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योगसाधनकी तेयारी 


१, अवेतानिक महावीरोंका 
स्वागत 


“कै राजा हूं, भै मदाराजा हूं,में आधिपति हूं, में सम्राट्‌ हूं, मैं खराट 
हूं, भे विराट्‌ हूं ” ऐसा यदि कोई मनुष्य कहने लगे, तो सब उसको पागल 
अयवा मूर्ख कहने लग जायेंगे । परंतु विचार करना दै कि क्या यद्द सत्य नहीं 
दै? प्रिय पाठको । आप भौ पचार कौजिए कि आपमेंसे प्रसेक सजन राजा और 
महाराजा बास्ठवमें है या नहीं ! 


आप कदाचित्‌ पूछेंगे कि “ यदि हम राजा महाराजा और सम्राट हैं, तो 
हमारा राज्य और साम्राज्य वहा दै १ राज्यके विना राजा नहीं दो सकता, तथा 
साम्राज्यके विना सम्राट्‌ भी नहीं हो सस्ता। दूसरी यात यह हे कि हरएक 
मनुष्य राजा, मद्दाराजा और सम्राट्‌ कैसे हो सकता दवै ? कई राजा दोगे, उनसे 
कम महाराजा होंगे और सम्राट्‌ तो संख्यामें सबसे कमद्दी द्वोंगे। इसाठिये यह 
कभी नहीं हो सकता कि हरएक मनुष्य सम्राद्‌ बन जाये !! !' नि 


परंतु ' चैदिफ घर्म ` की बात ही और है। यदां ऐसी व्यवस्था है किदरएक 
मनुष्य सम्राट्‌ वन सकता है। सम्राटोफी उत्पन्न करनेवाळा यइ ' वैदिक घम ,? 
हैं। यदि आप सम्राट बनना चाहते हैं, तो आपको अर्धान्‌ ऑपमेंसे 
इरएकको साम्राज्य अर्पण करनेसा सामथ्ये “वैदिक घस”, में है । यद “साम्राज्य 
छोटा नहीं होगा, परलु जितना चाहे उतना विस्तृत और प्रचट साम्राज्य भापमेसे 
हरएककों मिल सझेगा। 
के 
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यह कैसे ददो सकता है, इसका विचार करना है। राज्य विना राजा नही 
दो सकता हैं यह वात सच है, परतु यहा ऐसी अवस्था है कि हम अपना राज्य, 
मद्दाराज्य अथवा साम्राज्य होते हुए भी कगार बने हैं | । अपने राम्यरे हन 
ही खामी दे, परतु उगरो दूमरोे अर्धान स्रनेक कारण इमारी यइ देसी 
अवस्था चन गई है, परतु कोई सोचता नहीं 
जिसके अपनी शकि पता लगा है, उसक्ने " स्वराज्य १२ प्राप्त कएमेमे 
देरा नही लग समती । मनुष्य बसी भी पराधीन अवस्थामें पहुच गया हो बर 
उसा समय पूर्ण खरार्‍्य प्राप्त कर सकता दै हि विस समय उग्रको अपने 
आत्मिर बरस ज्ञान होता है। अपने सामश्यका प्रभाव विदित दवेनिके परश्या. 
कोई भी पराधीनतामें नहीं रहेगा और उत्तमे कोई गी परतत नहीं कर संदेगा। 
पराधीनता तवतक रदती है डि जबतक इरएक्र अपने आपो हान जार दान 
समचता है। जा अपने आपडो होन और दीन समझता है, उसमे छौन उठा 
चरण दे २ नो सचमुच अपने आपसे दिलसे कमजोर मानता और तमझनत दै, 
बढ़ अपनी पराधीनताकी झुसठा खय अपने हार्थोसे बनाता दै और अपने 
परोमें घारण करता दवै । ! 
पाठे । आप सार्‌ होते हुए राधारण कैदीरे उमान अपने आपको 
परम क्यो मानने लगे हैं ? आएको सिसी दूमोगने कैदी यही बनाया है। स्वय 
अपनेदी विचारोंस और अपने ही प्रयानोति आप वैदमें गये हे और पराधीन बने 
हैं | और अब कभी आपरी सु दोगा, तब आपले कोई दूसरा स्थतभ नहीं 
दर्‌ गडा, जव तक अपरो ज्ञानमे वैसा अनुभव नही दोगा । अर्या, आपके 
बधन लिये तया आपरी म्वर्तत्रताे लिये आपका मन दीं सरश दे। अपार. 
आपटे विचार जैसे हगि वैसे आप बन मको ईं। 
साव, गडा मनमेरें आपके विचार होगे थे आप राजा यन मग्ने द और 
सघा यननेछ आपस विचार दागा, सो अप सम्राट्‌ भी यन सम्ले दाउ 
आप कोई परायीव रस सकता है और से अणको खेर सर्टभ रर अरण है 
त आपटी आरके श्रु और झापडी मित्र है 1 ” अपक्ष अपने तरर और अप 
ही आने मारक ४ । आप ही खय जपन “दवारडइ द आर अथ हा भरो पनन 
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के कारण हे । दूसरा कोई आपको कमी गिरा नहीँ सस्ता और न उपर उडा 
सकता हें । फिर में आपसे पूछता हूं कि आप अपने आपडो क्यों गिरा रद्द 
हैं अपना साम्राज्य अपने क्यों गैंवाया १ अपना मद्दाराज्य आपने क्यो तोड 
दिया १ अपने राज्यसे आप कयां भाग गये १ 

क्या आपरे पता ह कि आप कीन हैं? में यदि कहूँ कि आप सर्य 
"४ इर” हैं, तो कदाचित्‌ आप मार्नेये-मी नहों | परतु वेद ही कहता है कि, 
* जीबात्मारा नाम इंद्र हैं। ? आप जौवात्मा हें, इसालिये आपमेसे प्रसर“ इंदर १! 
है। आपी भाषामें भो इसका प्रमाण है । आप अपने हाथ, पाव, आख, नाक 
आदिको “ इंद्रिय ” कहते हूँ । “ इंद्रिय क्या है १ जो ' इद्र? की शकि है 
बहो “ इन्द्रिय ” होती दै । आप अपने अत्रयवोगो इंद्रिय कह रहे हैं और 
भान रहे है, इसमे सिद्ध हैं कि आप अपने आपको भी “ इंद्र’? ही मान रदे 
हैं। फिट आपके “ राजा, मदाराजा और सम्नाद्‌ ” होनेमें शका क्यों हैँ? 
यदि आप सचमुच इंदर हैं, तो आप सम्राट्‌ भो हैं । 

मचुष्योंके राजाको “ नेरेन्द ' कडते हैं, पक्षियोक्े राजाको * खगेन्द्र ? कहते हैं, 
सोडे राजाओ ' मृद ? कहते हे । नरोंका इंद्र, खगो ( पाक्षियों ) का इंद्र, 
मृगोंका इंद्र जो होता है, वट उस जातिका राजाही होता है । इस प्रमोगसे 
आप्रझो ज्ञात होगा फि इंद शब्द राजा, महाराजा और सम्रादा भाव बताता 
है 1 षेद मी कहता है रि 

(१) इद्र. सत्यः सम्राट्‌ ॥ (क्र. ४।२१।१० ) 

(२) त्वर्िद्राऽघिराजः ॥ (अ ६५८२) 

(३) इदो यातोऽवसितस्य राजा प (क्र १।३२।१५ ) 

(१) ४६ सचा सम्राट्‌ हे । (२) हे इद्र | तू अधिराजा है। (३) 
ईद स्थावर जगमा राजा है । " 

यह वेदका झरना हे । जिस कारण जीवात्मा इंदर है, उसी कारण जीवामा 
सम्नाद्‌ अधिराजा और स्थावर-जेगमका मद्दाराजा भी है। यह निश्चय रसिये 
कि वेदका चना कमी असस नहीं हो सक्दा । यह दूसरी वात दै कि आप वेद 
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के कथनती न मानते हुए अपने आपको दीन, दान और दुई मान रहें दै 1 
और यहीं कारण हैकि आप खर्य राजा और महाराजा होते हुए भी साधारण 
केदोके समान पराधीन बन गये हैं | आप सम्राट दोनेपर भी अपने आपो पराधीन 
समझ रहे हैं || आप खामी और धनी होते हुए भी दास और निर्धन वने 
हू | यदि आप आरा करेंगे दो आपडी आज्ञा मानी जा सकती है, परंतु इवि 
चाराकि अधीन दोनेे कारण आप आज्ञा कना ही भूछ गये हैं | 

प्रिय पाठो 1 सोचिये तो सद्दी, यहद क्या चमत्कार हे! जीवात्मा राजा 
ओर महाराजा है और उसका राज्य अथवा साम्राज्य इस देइमे दे । परतु इस” 
में कितना परिवर्तन दो गया है कि यद मद्दाराजा और सम्राट्‌ आत्मा यहा दी 
अपने राज्यमें तथा अपनी ही राजधानीमै अपने आपरी कैदी समझने छगा 
४1 यद्व अपना साम्राज्य शद्रओके अघीन परके खर्य दीन भौर दीन बनकर 
दृसरोंकी सदायतासे अपना गुजारा चलानेझा यानन्कर रहा दै 11 खय समर्थ 
होते हुए निमलके समान व्यवद्वार कर रदा है || 


आद्दा्मिद्रो न पराजिग्ये ॥ ( भन १० । ४८५ ) 

“में इद हृ इमाछिए मेरा पराव नहीं हो सकता ” ऐता इसका भाव होना 
चाहिए था, परठ इस उच भावके स्थानपर यह समझता है रि “ में अनादि 
कालसे बंधनमें ४, मैं कैदी ह, में काराश्डमें हूं, मैं कमी खतेत्र नहीं था, भै 
पराभूत हुआ हैं. ! ” यइ मद्दाराज ऐसा पागल यना हैं ! यह सम्राद स्य कैदे 
आकर र्दा दे 11! अब इयय यद्द पागलपन कैसे दूर हो सकता दै 1 

कुत्सित विचार इसके दातु हें, होन भाव इसके घात करनेवाले हैं । अपनो 
शक्तिपर अविश्वास होनेसे उक्त शाउु प्रबल होते हैं और आत्मिक बलपर दृद- 
विश्वास होनेस उक्त शत दूर होते हैं । इसलिये, दे भाई जीवास्मन्‌ ! यह बात 
समझो, कि “ तुम्दारा जय और पराजय तुम्हारे अदरके भावोके अनुकूल होता 
है। ” इसलिए बेद वदता दै कि “४ कानसे अच्छो चात अनो, आंखोंसि अच्छे 
पदार्थ देखो और आयु समाप्त होनेतड ज्ञानियोंद्री सेवा करो! ” ऐसा करनेसे 
सुविचार जाएत रहते हैं और सविचाराके कारण सदा विजय होता है । यह सम्राट्‌ 
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आत्माराम मद्दाराजाधिराज दै। इसके राज्यमें एड तरफ सप्त ऋषियों पवित्र 
आश्रम है। ये सम क्रपि इस पदि आधममें यज्ञयाग कर रहे हैं। देखिये, 
इनका सत्र कैसे चल रद्दा है !! यह सौ वर्ष चलनेवाला सत्र है। सपि ही 
स्वये इसमें हवन कर रहे हैं, देखिये-- 

सप्त ऋषयः प्रतिहिताः दारीरे सप्त रक्षति सद्मप्रमादं॥ 

(यज. ३४५५) 

* सात ऋषि प्रसेक शरीरमें ( दिताः ) रखे हैं और दूसरे सात ( अ-प्रमादं ) 
दोप न करते हुए इस ( सदं ) यज्ञगृद्ददा रक्षण करते हैं ( ,' 

इस मम्मे सप्त ऋषियोके सौ वर्षे चलनेवाले सत्रका वर्णन है। वे सप्ति 
कौन हैं १ दस शंवारा उत्तर यद है कि सात शान इंद्रिय ही सप्त ऋषि हैं १ 
दो आंस, दो काच, दो नाक, एक वागिन्दरिय इन सात दायो ज्ञान अदर आता है। 
ऋषियोंका शान-यज्ञ दी हुआ-करता दै । मस्तिष्कशी अग्निम ज्ञानी आहुतियाँ 
ये सप्त ऋषि डाल रहे हैं और इना यह ज्ञानयज्ञ सौ वर्ष तक चलता रहेगा । 
क्योंकि मनुष्यको साधारण आदु सौ वर्षकी है । सी वर्ष चलनेवाला यह ज्ञानसत 
विशेषतः मस्तक विभागमे ये सातौं ऋषि चला रहे हैं । इनका मुख्य दृवनकुंड 
मस्तक्में है १ इनके द्वारा प्राप्त ज्ञान मस्तिष्कमें संकलित हो रदा दै । ये ज्ञानी 
कपि ब्राश्मण हैं । यह बराह्मगोक्रा ज्ञानयज्ञ हे । उक्त सम्राट्के राष्ट्रमै यह यज्ञ 
चल रद्दा है और यज्ञका फळ सम्नादूको भी मिल रहा दै। अजानन जो कार्य 
करते हैं, उसका अश मद्दाराजाधिराजको कररूपसे मिलना ही चाहिए। प्रा्मणोके 
'शानयश्मैँ शानके सँस्कार त्मात पहुंचते हैं, यही ब्रामणोंका करभार हैँ ॥ 

पुरुपो घाव यज्ञः ॥ (छा. उ. ३।१६।१ ) 

# मनुष्य यत्तरूप दै ” जन्मसे मरणनक यह यज्ञ चलता दै 1 इसके सान 
सवन निम्न अकार हैं-- 

तस्य यानि चतुर्विशाते वर्षाणि तत्रातः सवने२ 1 १॥ 

यानि यतुश्चत्वास्दाद्वपाणि तन्माध्यदिनं सवने2 ६३॥ 

यान्यष्टाचत्वारिंशद्वपाँण दतीयं सूचनं ॥ ५ ॥ (छो. उ. ३।१६) 


RS 
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» अयुष्यक्रे आयुप्यरे पाढे चोरीस वर्ष इस यसमा प्रात सवन हैं, उसके 
एशे चवालीस वर्थ इस यनका माध्यदिन सवन है, तथा उसे पातके 
अडताहीस बय इस यज्ञा तृतीय सवन होता दै 1 ? इस प्रकार 

प्रात सवन... २४ वयम ६ प्रात काळ २४ वर्ष आयुतः ) 

मार्थ्यांदन सरत ४४ वर्षन ( मध्यादद्वाठ ६८ वर्षओ आवुतक ) 

छूनीय भवन». ४८ यर्े= ( सायंडीळ ११६ पर्ती समातितक } 


११६ साधारण आवुङी मर्यादा । 

यद्द यज्ञ एक सौ सोलद पर्षतरु चलता हे, देगते पथात्‌, मृत्यु दौमर टम 
अशओ पूर्णना होती है. । यमरमें प्रातश्राळमें, मध्यदिनमें और उपरे पाउ, 
वागेरे प्रहरमै तीन सवन दते हैं । मनुष्यका संपूर्ण आयुष्य एक दिन समझ कर 
इसके तीन विभाग उक्त प्रदारके माने गये दे । ज्ञानयजञमें मी ब्राह्मणों लिये मे 
तीन समन हैं। प्रथम भायुम ज्ञान प्राप्त करना, अत्य आयुमे उतरा मतन 
करना और उत्तर आयुर्मे बह ज्ञान दूसरीवो अरण करना, यद आउुमरफा ज्ञान- 
अज्ञ दै यदी पूर्दोकत एत ऋपियोहि आश्रमम चळ रदा दै । बेद वदता दे किला 

ग्राह्मणो5स्य मुखमासीत्‌ ॥ (क्र. १०९०।१२ ) 

« इसका मुख आाक्षण है । ” अर्थात्‌ ( घर्म ) ज्ञाना कार्य क्र रहा ६ै। थद 
सुखा स्थानद्वी ” अद्मावर्त देश” किंवा अद्यवनका मइप दै । जिस माइल 
हा माद्वातम्य वर्णन किया जाता दे, बढ इस शरीर रूपी राष्ट्रमै यह मस्तकडी 
हैं, जिसमें नेतधोतादि सब इद्रियरूप ऋषि तपस्या कर रहे दें । देस परार इस 
आत्मके साम्राज्यमें यह पियो यज्ञ चल रहा है । 5 

इसके अतिरिक्त इसघ बैमव और देखिये । क्षत्रिय भी यहा कार्य कर रदेई। 

* क्षत्रियोंता हाय सरक्षणका होता है डु खमे वचानेवाले तिय हुआ करते हे । 
बेद रहता है कि 
चाहू राजन्यः कृत ॥ (४ १०।६०१२ ) 

“ बाहू क्षत्रिय बनाये गये हैं । इस राज्यमें बाहुद्दी क्षत्रिय दे । पर्रव यद 

कोई त न्मनि दि केवल चादुदी शनिय हैं और रद्षणका कार्य केवळ बाहुओं 


अधैतनिक मद्दाचीसँका खागत (९) 


दारादीडो रदा है । तिस त्ररार पूर्वोक ज्नयज्ञमें पदितोंका वर्णन हुआ दे 
और उसमें सात जातिऊे पंडित समिठित हुए हें, उसी प्रसार निम्न जातिये कर्म 
बीर क्षत्रिय इतत रामे वियमान हैं। दो दाय, एर सुस, एक गुदद्वार और एफ 
मृतद्वार तथा दो पाव, ये सात जातियेक्रि भतिय शरोरका दुःख निवारण कर 
रहे हूं। इनमें पाव यद्र होने पर भी युद्धमामिमें उनका उपयोग होनेसे उनरी 
गिनती यक्षा क्षत्रियोंमें को दै । वेदमें इसी दृष्टिसे “ ब्राद्मग और क्षत्रियों १ 
झा ही स्थानस्यानपर उख्य आता है, नैसा-- 

यत्र रह्म च क्षत्रं च सम्यचो चरत सहद । 

त छाक पुण्य प्रशषे यत्च देवा सहाम्निमा ॥(य ९०९५) 

“ जा ब्राद्मण और क्षत्रिय मिल जुलकर रहते हैं, वह पुण्य प्रदेश है? यहा 

सब जनता त्राद्मण-झनियॉमे विभक्त मानी है अर्यात्‌ ब्राद्म॒गंसे जो भिन्न दे, बे 
सप क्षत्रिय हैं। क्योकि यें सब क्लेश दूर करनेझ कार्य करते हें । इस प्रकार. 
सामान्य वर्णन है। अस्तु । ये सम कर्मर दोपोंगी दूर करके दु खोसे बचाते हें । 
दुमाछेये कदा दै मि 

सत्त रक्षति सदमप्रमादम्‌ ((य ३४।३५ ) 

ये सात क्षत्रिय इस यज्ञा रक्षण करते दें। ” क्यॉके रक्षा बरनेंका 

काय धतियोंराही दै । सात ब्राग यज्ञ कर रहे हे और सात क्षात्रेय उस 
यराकी रक्षा कर रहे ई । यदा सात जागिर्यो समसनां उचित है, क्योंकि एक. 
कानके अधिकारमे करोडौ छोटे झोटाणु कार्य रर रदे हें । उसी प्रहार घाहुमें भो 
करोडा क्षत्रिय कौटाणु हैं। इस प्रकार यह महाराज्य करोडो ब्र क्षत्रियॉका 
साप्राज्य है तथा क्षत्रियोंके समूहमें वैशयगूद्रादिव सभी विदयमान हैं । इस सपूर्ण 
भद्दाराज्यका महाराजा आत्मा दे, इसलिये यह सच्चा महाराजा है । इसकी 
व्यवस्था निम्न प्रकार है-- 

आत्मा «« + महाराजा अथवा सम्राट्‌ 

बुद्धि = आमत्रण परिषद्‌, म्नीमडळ 

मय .- -- समा और समिति 


(१०) योगसाघनकी तैयारी 


ज्ञानेंद्रिय » >>> आझण-दल 
कसेद्रिय ..> «» खतियादिकोका सघ 
रीर --. -”- राष्ट्र, क्मभामे 


समा और समितिमें ब्रादाणकषत्रियदिक्षेक्रै प्रतिनिधि जिस व्यवस्थासे आते है, 
उसी व्यवस्यासे शान और कर्म इंद्रियोके अंश मनमें समिश्रित हुए दै । इस प्रकार 
यहद साम्राज्य है। इसके अतिरिक्त जो अंदरके स्थानमें अन्य वरि इस राष््रया 
दिव कर रदे हैं, उसरी गिनती नदी हुई दै ( उनका समावेश अक्त क्षात्रयोर्मे दी 
करना उचित है। 

इस प्रफारके राष्ट्रका अधिपति यह जीवात्मा हैं । जब यद्व स्थूल शरीरपर फार्य 
करता है तव इसकी पदवी “ राजा '? होती हैं। जय यद्द सूक्ष्म शरीरपर 
कार्य वरनेमैं प्रवीण होता दै, तर इसको * मद्दाराजा ?? कहते हैं! जय यह 
कारणशरीरपर कार्य करनेमें कतारी होता है, तब इसीको / समाट्‌ !! करते 
६ और जब यह मदास्ररणशरीरमे निवास करने ब्धा] आनद अनुभव यरने 
लगटा दे, तव इसीको " स्वरार्‌ ?? किंवा विराट्‌? कहते हैं । इमी 
मुक्त भयम्था दै। इस समय यद्र अपनेदी तेजमे प्रकाशित दता दै । अन्य राज्द 
द्वारा प्रकट दैनिवाली अयस्थाए इससे छोटी भवस्थाएँ हैं । जीबामारी सबसे 
आढ णपस्या खराद और विराट शब्दद्वारा प्रकट हो रदी दै। यही स्पराज्यशा 
अद्रव दे। 

अव पाठक समझ गये दणि कि दरएक मनुध्यके भदर जो आला बैठा दै, 
यही राजा, महाराजा, सम्राट्‌, पिराद आदि है, परु हान वियाराके अधीन 
दोनेक कारण बह अपने अधिरारमे भ्रट हुआ हे । जव इसको आतमारी दाकिका 
अनुभव होगा, तब वद अपने स्वराज्यमें आनंद करने उगेगा । 


टके साम्राज्य वर्णन जितना चाडे विलारपूर्वक कयन किया जा शकटा 
है और उसका सहेप भी दिया जा सकता दै 1 यहां सारांशसे इसरा खन्प 
चताया दै 1 अव इसका चित्र भनाकर उछ बात ही किर जिसने हटा 


अवैतनिक मद्दावीरोंका खागत (११) 


| क्षत्रिय... खोर | झरवीर | 
oe ३ 


प्रह्मण 1 :; हृदय अभि मध्यः 


मलक ६ .., ९. *० = + *** 
है जनन इंद्रिय पाद 
पाहु इस्त | 
शानयज्ञ  शौर्ययज्ञ चीरययज्ञ देदयञ्च 


उपरके चिने व्यक्तिन और रामे जिन बातोकी समता है, उन वार्तोकी 
कल्पना व्यक्त हो सकती है। तया शरीरें राष्ट्रभाव और राष्ट्रमै शरीरभाव 
किस प्रफार समझा जा सकता है, इसका भी ज्ञान हो सकता दै ।बैद्की युथ वात 
समक्ष आनेके लिए इस कन्पनाकी पूर्ण जागृति होनी चाहिए । देखिये-- 


(3 ) मद॒ष्यड्ा शरीर ( जनताका अथवा ) राष्ट्रका संकुचित आकर है, 
(२ ) राष्ट्र अधया जनता मंडष्यका विस्तृत शरीर है । 


hos च काला 
(शश ब्राह्मण वर्ण 
ज्ञान ~ 
गौठ क्षतिय वर्ण 
वये | वैश्य दर्ण 
सेवां 
छ न द्द वर्ण 


य्थ्ष्टि समष्टि 


हम Sn 
(१२) योगखाघनकी तेयारी 


इस प्रकार यद विस्तार और सकोचकी कत्पना है । एक देहमें जो गुण दे, बे 
हो राष्ट्रमे वर्णरुपमें परिणत हुए हे । अपने अन्दर राष्ट्रीयता और राष्ट्र अपना- 
पन देना चाहिये । सर्मषटि-व्याडिमे एक भावनाका दरीन करना 'वाहिये । दोनो 
स्थानम कार्ये करनेवाले एउ हवा प्रफारके नियम हॅ । जिसके विचारमें यह बात 
आ जायगी, वह अपने आत्मारा साम्राज्य ठीक प्रकार जान मकता है। 


आपने शर्रारमें ब्राह्मणक्षतियाका तथा अन्य वर्णका निवास इस प्रभार जागा जा 
सक्ता दै । यह अपना दा वैभय दे । परतु जितका उक्त स्थानमें वर्णन किया है, वे 
पाण और क्षत्रिय वेतन लेझर कार्य ढरनेबाले हैं, यदद यात भूलनी नहीं चाहिये! 
जबतर आप उन ब्राद्मणोकरो दामिणा देगे, तबतर दे आपका यज्ञ चलाते जायेंगे 
तया नवतक आप क्षत्रियोंओं बेनन देंगे, तरतः वे इम राका सरशण करने 
रदगे । आय, नाऊ, कान आदि ज्ञान इंद्रिय तया हरतपाद आदि सम इट्य 
यहा इस दारीरमें सवतक ही वार्य कर समते हैं एके अबतक दारीरओो अन 
मिळता रहेगा । शरीरी जो अन प्राह होता है, वह रसस्पसे अत्येक दृद्रियको 
मिलता दे । यदी इनका बेतन है | 

चेतन छेफर राष्ट्रसेवा करनेवाले उर नहीं होते, परंतु “ जो अवैतनिक स्य 
सोबर होत दे, उनकी योग्यता निःरादेइ विशेष होती है । ” उक्त शानवीर और 
कर्मवीरोंकी वैतनिक सेवा दै । जिम प्रकार मासिक वेतनपर अध्यापक ओर सैनित्र 
राष्ट्रमे रने जाते दें, उती प्रकार इनका कार्य शर्तरमें है। नाकळे लिये सुगंध ह 
व्यादिये, टुर्गेथ आनेपर यह नाराज होता है । आमन्ने उत्तम सुंदर भाकर चारिये। 
कुप आरे राम्मुस अनिपर यद्व घवराता दै । कानके लिये मधुर खर चाहिए, 
कर्ण आवाज जव आने लगती टै तव यहद असतुष्ट होता हैं । जिहाके लिये उत्तम 
स्याद पदार्थ चाहिये, पैसे पदार्य न मिलनेपर यद इठ करने लगती दै 1 घर्मदिय 
को नरम नरम स्पर्शवाले पदार्थ चाहिये, तर थइ कार्य करना दै। नहीं तो हडताल 
क्रमे छगता हैं १ इस प्रकार ये अध्यापक किंवा बाग्मण बडा फेणभाराम चाइले 
$ । इनमेसे कोई भी कष्ट करनेके लिये तैयार नहीं है । इनको श्तिनी भी दनिणा 


दी जाय मे कभी तृप्त नहीं हेति । इनके अंदर इस अकार भूख होनेसे दगडा 


अञ्चैतनिक महावीरोंझा स्वागत (१३) 


चेतन बढ़ाते वढाते महाराजासाहेव किसी किसी समय तंग आजाते हैं, परु इनको 
उसरी कोई पर्वाह नहीं है । “ ऐसे देतनिक सेवक राष्रका क्या साभ करेगे?” 
हाय, बाहु आदि क्षारीय भी वेतन मिलने तम ही सेवाका दार्ये करते हैं । 
मळून दारोकि रक्षक भी थोडीसी बिरुद्ध बात होनेपर ऐसे नाराज होते हे और 
अपना काम छोड देते हैँ ! इन भगियोंरी हडताल जब कमी इस रामे हो जाती 
है, तब सम्पूर्ण राष्ट्रपर बडी ही जापि आ जाती है 1 
इम प्रकार उक्त ब्राह्मणों और क्षत्रियोमें पूर्ण खार्थ होनेसे, ये अपने सुपका 
बिचार अधिक करते हैं और सव शरारझूपी राष््ररा विचार कम क्रते हैं। 
इनमें जातिभेद भो ऐसा कठोर है कि एक जातिरा वीर दूसरी जातिके चीरा 
स्थान स्वीकार करनेके लिये कमी तयार नहीं होता, इसीलिये कान उभी 
आसे स्थानपर नहीं आता 11 अपनी अपनी जातिक्रे बंवनामें ही ये रहते हैं। 
इस प्रकार इनके आपसके झगडे और इनका स्त्रार्थ हैं । जब तक दें खुश रहत हें 
तन तक कार्य ठीक चरता है, परंठु जव थे विगड बैठते हैं, त्य घडी विपत्ति 
होती हे । इसाठेये मदाराजाको इन पर पूरा विश्वास रखना उचित नहीं है। 
य्दा वहुतसे पाठक कहेंगे कि ऐसा सम्राट्‌ बनना बडा दौ कग्रद है 1! सच- 
उच यही अवस्था दे । जो सम्राट अपने बेतनसोगी सैनिसोके बळपर बिधास 
रसता है और उनके शत्रात्राने अपने आपको बलवान्‌ समझता है, वह वेस्ाही 
फस जाता है कि जैसा जीपात्मा इन इद्रियोपर विश्वास करता हुआ फ्सता है । 
जब इस प्रशार यह जोव इन इन्द्रियीके अधीन हो जाता है, तर उसपर जो 
विपत्तियां आती हैं, इनका वर्णन करना अस्त कठिन है! 
यदि केवल इतने ही इस रामे सेवर दोते, तो इसके साम्राज्यम कोई गौरव 
न होता, क्योंकि उक्त वौरोंके स्वार्थरे साथ साथ उनको आराम और विश्राम 
भो बहुत लगता दवै । आधा समय तो इतके आराम और विश्राममें हो चले 
जाता है । वेतन लेग, आराम और विश्राम करेगे ओर शेप समममें यदि थे 
उत्त रहें तो ही बाम करेये 11! ऐयी ड्चङी दशा है ! इसलिये इनकी रक्षासे 
इस राट्र रक्षा नहीं रो सती । पिर उस सम्राट्‌ को हित बोरों पर निमे 
रहना चाहिये ? 


(१४) योगसाघनका तैयारी 


इस राष्र अवैतनिक कार्य करनेवाले कई स्वयसेवड ई थे दी इस सरव 
सच्चे दितार्थितक हैं । बिलकुल वेतन नहीं लेते, भोग नहीं भोगते, आराम और 
विश्राम नहीं करते आर छगातार कार्य करते दें । इनपर विश्वास करके दी सम्राद 
को भाराम प्राप्त हो सकता है। इनका वर्णन वेद निश्न प्रकार रहा दै-- 

सप्ताप स्पपतो ठोकमीयु' त्र जागृती 
अस्वप्नजौ सत्रसदी च देयौ ॥ ( यद्र २४५५) 

४ जच उक्त सातों वीर सोमेबालेरे स्पानम लीन होते दें, तब उस सयमें कमी 
न सेनिवाड़े दो देव जागते दें । ” 

थे हमेशा जागनेवाले और कभी न सोनेवाले देव श्वास और रवास हे 
येदी प्राण हैं । इनके पाच भेद दे- प्राय, अपान, व्यान, उदान और समान ये 
इनके मुख्य भेद हैं, इनके अतिरिक्त और पाच भेद हैं नाग दूरम इच्छ देवदत्त और 
धनतयये उपप्राण है । सब मिलफ्र प्राणे दस भेद हैं। ये दस मद्दावीर इस राएकी 
अवैतनिक सेवा करते हैं । मोचन मिले या न मिळे, विश्राम मिले या न मिले, सुख 
ही यादु ख हो, सपाति मिरे अथवा आपत्ति आये, इन मदारबारोकी निरतर 
सेवा चलती दै । ज्ञानेंद्रियोंके पडित, कर्मेद्रियकि शर निद्वामें सो आनेपर भी, ये 
अवैतनिऋ महावीर स्वमसेवक अद्दर्तिज्ञ कार्य करते ही रहते हैं। ये थकते नहीं, 
विश्राम नहीं करते और कभी अपना कार्य बद भी नद्वी करते हैं । जब ये अपना 
काये बद करते दे, तब यद सपूर्ण साम्राज्य हूट जाता है ॥ चवक इनकी सेवा 
घठती दवै तयतक साम्राज्ममे अद्वितीय ' जाउन ' रता है । 

इनकी नि स्वार्थ सेवा होती हे 1 न इनकी खशवूसे प्यार होती है और न 
बदबूमे वैर होता है; न ये मुरूपतापर प्रेम करते हैं और न ङुख्यतासे द्वेप करते 
हैं; न मधुर खरमे इनकी रुचि दे और न कठोर स्वरसो अप्रसञ्चता दै; न थे 
भढ स्पर्श चादते दें और न तौदण स्पर्श तिरस्कार करते हैं । " एकदी श्रमे 
आर एकानिषाडे ये अन्याइत राष्ट्रसेदाक्चा कार्ये करते हैं।” दनदी यह इस 
अकार नि स्वार्थ सेमा होती है, इसाळिये जीवास्माओो सम्राट्‌ होनिका आनद दै) 
इनके साथ रहनेसे तया इनडी सदायतासे दी सम्राड्को स्वानद-सात्राज्य प्राह 


अदैतनिक मद्दावौरोंका खागत (१५). 


होता है। इस प्रसर" जो सम्राट्‌ वेतन लेनवाळे सेनिकॉपर विश्वास न काता 
हुआ, अवैतनिक, नि साथी राष्रइिते्नतपर नदावीरोझी अनुफूछता सपादन 
देगा, वही सच्चा सम्राट्‌ बनेगा 1 ” 

प्रिय पाठझें । आपके राज्यग्रें अर्थात्‌ आए प्रसेके शरीरमें प्राणही अवैत 
निर महावीर हैं और उनवोही नि सार्थ ठेवा आपके खारव्यके लिये हो रही 
है) इस घाता अनुभय कर लीजिये और इन मद्दावारांका स्वागत बरनेके लिये 
तैयार हो जाइये। आप जितना ख्याल अपने इरयो करते हैं, उतना इन 
र्णे नदी करते !! यइ आपकी वडी भारी भूल है। आप अपने सच्चे 
दे ख्याल नहों बरठे, पलु स्वापी सेवरोंका ही विशेष विचार वर 

nt 


आप पूछेंगे कि इन महावीरोका सत्माए देसे किया जाय ? ” प्राणायाम ? 
की विधिसे इनका सत्कार किया जाता दै। प्राणायामद्वारा इन मद्दावीराँका सत्कार 
करेंगे, तो आपका वडा भला हो सकता दै, आपका साम्राज्य दा वाळ तरू 
रदो । उनका खागत करनेसे आपकादी अपना गौरव बढना है। वे विदारे 
स्वय पुछ चाइतेदी नही, खानेपीनेके विना आपकी सेवा कर रहेँ फिर्‌ उनका 
प्रकार करना भी आपसे नदी होता? 

इसलिये प्रिय पाठगो । अपने प्रा्थोका सत्कार दाजिये। सबेरै और शामको 
नियमपर और विधियुक्त प्राणायाम बौजिये । अपनी प्राणशक्तिका महत्त्व 
जानकर, उतका प्रभाव समझकर और उनका कार्य पहचानकर उनका सत्कार 
कीजिये। 
“बिधियुर प्राणायाम करनेसे आपका उत्साह बडगा, दीर्घे आयु प्राप्त होगी 
और अपूर्व आनद अवुमवर्में आ जायया । इसल्यि इन अवैतनिक स्ववसेवकीकर 
दी सदा सत्कार फौजिए १ भूलना नाहीं ॥ ” क्या आप इस बात स्मरण 
रखेंगे १ 


(१३६) योगसाधनकौ खैयारी 


२. योग-साधन 


सामान्य स्वरुप 

वैदिक धर्मे „तत्त आचरणमें लानेंडे लिये योगसाधने अनुप्रानदी 
अहात आवायड्या दै । योगसाधनडे विना धर्मेश आचरण होना फठित है। 
इसलिये योगसाधनका बिचार करना आउदयर दै । 

चित्ती पुत्तियाचा निरोध ही योग दै। गोतामे कडा है हि ' कैरी जु छळताऱा 
नाम योग दै, तथा सुख और दु जडे विषयमें जो समताबुदि होती दै, उसको 
योग बते है । सुनप्राप्तिसे इप होता है, तथा दुः्य प्राप्त देते वियाद होता 
दै । बादरके चस खक जो यद इट और अनिष्ट परिणाम (वित्तपर दोता दै, 
उससे चित्तरी वृत्ति ऊंची मीची दोती दे । स प्ररोरे चित्त चंचळ होनेळे यारण 
अस्वस्थता दोती ६। इस अस्वस्थतातों दूर करना और चितडी समता स्थिए 
करना, योग$। प्रयोजन दै। चित्तकी चंचल श्रि कारण मतुध्यका अस्वैद 
लुकसान द्वीता है। दसा अनुभव विचारकी दृष्टिसे प्रलेद् ' दिनके ब्यवद्वार्म ' 
पाठक देस सकते हैं । 

जब योगरी सिद्धि दोनो दै, तब आमा अपने निज रुपें म्थिर रइता है। 
साधारण अउम्धाम आमा चित्ती पृत्तियोंरे साय घूमता रहता दै | डिस समय 
चित्तमे जो प्रति होती दे, उस वृत्तिके अनुसार आत्मा वन जाता है) सही 
-आन्नाकी पराधीनता है। अर्थात्‌ इस आत्माहझी पराधीनताड़ों दूर करके उसको 
खत्ततता प्राप्त करा देना योगशा कार्य दे। इस प्रकार योगसाघनसे स्वातेत्र्य प्राप्त 
दोता दै। इसलिये हरएर मनुष्यको योगसाधन करना आवश्यक है। 

चित्ती उत्तिमें काम, कोच लोभ इत्यादि विकार उत्पन्नददो गये तो आत्मा भी. 
कामी, मोवी, लोभी होकर अनर्थ करनेके लिये प्रवृष्ष होता द इस प्रशार कन" 
भोयादि शु ओडे अरीन दो जानेसे आमा स्वातंत्र्य नष्ट द्वोता दे। यदी 
साधारण छोगोंशे हालत दै। यरी पारतत्य दै और यदी टु दै, इसरो 
_इटावा अद्येडछ पुरुषार्थ हैं 1 


योगलाधन-सामान्य स्वरूप (१७) 


जीवात्माकी स्वतेनत्रा उसको प्राप्त करा देना योगका उद्देश्य हे । आत्मा सबका 
राज है, चित्तठी वृत्तियोंदा वह गुळाम नई है, परतु उनका वह स्वामी है। मन 
और बुद्धिका बहू प्रभु ई, इदियोंडा वह जधिष्ठाता है, इसका ज्ञान आत्मागी योग- 
साघनदारादी प्राप्त दोता दै । योगसाधत करनेके पूर्व जो आत्मा अपने आपको 
वित्तात्तियोंका गुलाम समझता था, वदी आत्मा योगसाघन करके पश्चात अपने 
आपकी स्वामी और अधिष्ठाता अनुभव करने लगता दे । यद योगसाधनका महत्त्व है। 

चित्तेडी पाच दृतियों होती हैं और प्रसेके दो भेद होते हैं । एक चित्तकी 
उति होती हैं, वह कैश उत्पन्न करती है और दूसरी दि होती है, वह केशरा 
निवारण करती है । देखिने, कामका उपभोग वरनेकी चित्तड) एक उत्ति होती 
है। उसके गरळ हो जानेसे मनुष्य कामी बनता हे और अपनी शक्तिका नाश 
करता है । यह क्लेशकारक चित्तात है। इसी प्रकार अनेक भेद इसमें हैं, 
जिना विचार पाठक पर सस्ते हैं। क्लेशाओ दूर करनेवाली दूसरी शति चित्तम 
उत्पन्न होती है, वह कइती दै कि । परोपकार वरो, ईश्वरभाक्ति वरो ' आदि। 
इस इत्तिसे क्‍्लेशाया निवारण होता है। 

(१ ) प्रमाण, (२ ) विपर्यय, ( ३ ) विक्स्य,( ४ ) निद्रा और(५) समृति 
से दिती पाच पत्तियों दें।।ये पृत्तियाँ दी क्सेशकाएर और फ्लेशनिवारक 
ही समती दै । अते उदाइरणने लिये देखिए, योगनिद्रा ठेनेसे भनुप्यका 


१ आरोग्य यरता है, इस ठिये निद्रा वलेशनिवारक कटी जा सकती दै । परतु यही 
व = PS = जाता 
विदा अत आनि लगी तो सुस्ती बढ जानेकै स्यरण मनुप्य निकम्मा दो आता 


है । इसी अपार स्मृतितरति है। सरणशाफिरो स्वति हे हैं। अच्छे अच्छे 
उपदेशा स्मरण रसनेले मनुप्यका अभ्युदय दो समवा दै, परत दूसरोक़े दोप” 
वादी निरंतर स्मरण करनेसे मनुष्य गिर आता है, अर्यानयदी न्मएणश्षाक़े जेसी 
उन्नतिका सायन हो सस्ती है, उसी प्रसर गिरड देत भी बन सक्ती दै। 
डगी प्रशर अन्य सत्र उतियोंड़े विषयमे समझिदे 1 

प्रत्यक्ष प्रमाण, अनुमान और आगम ये तीन प्रमाण इं 1 प्रमाणयत्ति तीन 
परदारी होती टं-अत्यक्ष प्रमाण, अनुमान प्रमाण और आगम प्रमाग॥ चो 
दियो द्वारा अल्नन अनुभव प्राप्त दोता दै) गढ प्रलक्ष रमाए दै । र रोते 

* ४ 


(१८) योगसाघनको तैयारी 


अनुमार जो तर्क किया जाता दे, उमरे अनुमान कते दे । तथा प्राचीन सतू 
पुरुषोगा जो अनुभव शब्दों संगृदीत द्वोता है, यइ आगम होता दवे । यद्व रत्ति 
भी क्लेशकारक और क्लेदानिपारक होती दै। सदगुएंके आब्दपर बिश्वास रसनेरे 
जाम हो सकता है और दके शब्दपर विद्यास रामेसे दानि होती दे । प्रमाण 
पूर्व तर करनेसे लाम होत! दै, परंतु वितईमे द्वानि होती दै । इस परार 
प्रमाणग्रत्ति लाभदायक भी दै और द्वानिकारक भी होती हैं 1 
उलटा ज्ञान होना विपयेय कइलात। है। यथार्थ स्वहपमे भिन्न कुडा फुछ 
समझना विपर्ययवृत्ति कदछाती दै । पदार्थका वास्तविद्ध यथार्थ शान होनेसे लाम 
और उलटा ज्ञान दोनेसे जुन्सान दो गता है 1 कई छोग अममे हानिराएक 
पदार्थको उद्धारक समझते दे और सत्य शरे यद्ारकमो द्वानिकार& समझते दै 
और पंस जाते दैं । यह उठटा शान है। मनुष्यको स प्रफाररी विपरीत 
भावनासे बचना चाहिए । 
केबल झब्दसे दी एर कल्पना प्रयत होती दै, परंतु वास्तवर्मे उस शब्दका 
वाध्य कोई पदार्थ नई होता । इस प्रकारके कल्पनामात्रकी विकल्प कहते दें। 
पारसने सोना होता है, ऐसा समझा जाता है। यहां पारस न दोते हुए मीं उती 
कल्पना लोगेमि दै । इसके भ्रमसे ठोग पँ सते हैं, मिथ्या मार्गसे गोते खाते रहते 
हें । इसी प्रकार इस विपयकी ओर भी बाते देसनौ होती हें। मनुष्यको सुदरता, 
चेतनता, छम्प्पता आदि अन्द दें, परंतु मनुष्यसे भिन्न इनका अस्तित्व 
है । इसी प्रकार इस विषयमें समझिये । 
निद्राका अनुभव सबको दै । प्रत्येक प्राणी प्रति दिन निद्रारा अनुभव लेता 
हे । निद्राके समय अमावपा प्रत्यय आता है । जाएतिमें जो दिखाई देता था, 
उस सवमा उस अयस्थार्मे अमाउ हो जाता दै 1 परंतु जागनेके समय वह कहता 
है कि आहा | “ मुझे अच्छी नींद लगी थी; में अच्छी प्रकार सोया था। ” अर्थात. 
निदानें भी जीवको एर प्रकारका अनुभर आता दै 1 यह एक्र चिचर वृत्ति है । 
पाचवी चित्तवृत्ति स्थति दै । अनुभव जिये हुए विषयका स्मरण करना समति 
बद्दी जाती है । 
उक्त प्रफारकी पाच वृत्तिया दै । इनका हरएक मजुष्यको प्रतिदिन अनुभव 
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दोता दै प्रसेक मडुप्य इतये प्रतिदिन काम लेता रता दै, इससे बुरा भला 
उद्योग करता रह्दता है । इन पाचों वृत्तियोंकी रोउनेका अभ्यास करना, इनको 
इुशलतापूवेरू रोकना, खाधीन रखना, योग है। इन पृत्तियेकि अधीन 
न होना, परतु अपने अधीन इन वृत्तियोंको रसना योग हे । चित्तवूतियकि 
अघौन हो जानेसे अधोगति दोती दै और वृतियोंक्रो अपने अधीन र्पनेसे 
छनति होती है. 1 प्रत्येक मनुष्य अपनी वृत्तिर्योका विचार करेगा और उनको अपने 
स्वाधान रखनेका प्रयत्न करेगा, तो उसको विदित हो सक्ता दै कि रत्तियोको 
खाधीन रखनेसे फितिना आत्मिक बल बढ सकता है! आत्माके अदर बडोमारी 
शाकै है, परन्तु चित्ततृत्तियोंके अधीन हो जानेसे आमारी शक्ति कम होती 
रहती है और इसोठिए चित्तवृत्तियोंक अधीन बना हुआ पराधीन जीवात्मा 
निवळ और हताशया होता दै परु जिरा समय बह अपनी प्रगुताको जानतां दै 
और चित्तरृत्तियाडा निरोध करता दे, उसी समय वह बडा शक्तिमान्‌ वन जाता 
है। पराघानतार्मे अशक्तता दै और खाघीनताम चलिष्ठता दै । पराधीनताको दूर 
करना और खाधीनताकी प्राप्ति करना योग है । 
अभ्यास और बैराग्यसे चित्तऱात्तियोंका विरोध हो सरता है) अपना इ” हेतु 
सिद्ध दोनेतक प्रबल पुष्घार्थ धद्वाके साथ करने नाम अभ्यास है। वह अभ्यास 
बहुत काळत रगातार और अच्छी प्रकार करनेसे लाभदायक होता है। 
चित्ती थृत्तियॉको रोकनेका वाझ बडा निकट हैं, आसानीसे नहीं हो सकता । इस 
सिये बहुत समयतक प्रतिदिन रृढनिश्चयसे प्रयत्न दोनेकी बडी मारी आवश्यकता 
है । यह काम थोडे दिनाक अल्य प्रयत्नस्ते साध्य होनेवाका नहीं दे। तया 
अभ्यास करनेका भाग भी योग्य होना चाहिए, अन्यया सबपा विगाड होना 
समव दै । इसाठिये अनुष्ठानकी ठीक विधि जाननेकी असते आवश्यकता दै । 
विपगोंके भोग मोगनेकी जो तृष्णा होती दे, उस तृष्गामे दूर रहनेका नाम 
चैराग्य है । विषयमोगकी इच्छाका दमन करना योग्य दै । विषयभोगरी इच्छा 
अचळ होतेते चित्ती द्रतियो भडकने लगती दें । इसाजिये विषयमोगशे इ डाका 
सयम करना उचित है 1 इस प्रफार निरतर अभ्यास और भोगेच्छाश सयम, 
ये दोही उपाय दें हि तिथये चित्तकी वृत्तियाँशा निरोध होता ६ और योग 
क 
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साधन हा सकता है। उसालेये जो योगसाघन करना चाइते दे, उनको उचित 
है व्हे इन दो उपार्योका विसेव ध्यान रख । इन दो उपायोशे विना नोगमाधन 
करना अक्षम्य है। 
विषयभोगकी तृष्णासे दूर रहनेका नाम वैराग्य हे ऐसा ऊपर कहादी दै। 
जज आमरे खरपको ताननेमें अभिरुचि वढ जाता है, आत्मारे एक एक गुणमें 
ग्रामि और भक्ति बढने लगती दै; तब प्राउतिक भोगोते मन इटता दै और न. 
केवढ प्राकृतिक वषय परतु प्राक्राटेक गुणेकि विप्रयर्मे भी आसाक्ति हटने छगती 
है। यह अयस्था आमाके शक्तियांका अनुभव आनेपर भ्रा दोती है, इसारिये 
इसकी श्रेष्ठता नि सदेद दै । 
निरतर अभ्याससे और पूर्ण वैराग्यसे जर आत्माका अनुभव होने लगता दै, 
रब उसके अपने आत्माके खातन्यका अनुभव आनि लगता दै । यही योगासैद्धि 
चा प्रार है | इद्रियोसे अनुभव करने योग्य स्थूल पदार्थपर चित्तकी पुकाप्रता 
करनेसे आव्माके अनुभवका किँचेमात्र योध होने छगता दै इसरो 'बितर्र 
अवस्था ' बदते हैं १ सुक्ष्म तत्त्वोपर मनरी एमाग्रता करंनेसे जो आत्माकी विविध 
सूक्ष्म शक्तियामा अनुभव आने लगता दै, उसको ' विचार अवस्था ? वहते हैं । 
डत्माके आनदखश्सश मनन और चिंतन करते करते जो एड अद्भुत दर्पमय 
अवस्था ग्राप्त होती हे, उसको * आनंद अवस्था * कइते हैं । “ देदादि सघ स्थूळ 
तत्वोले भिन्न ग्वतन ऐसा में आत्मा हृ मै देदादिकोंगों खलानेवारा ह, मेरे 
अधीन मन आदि शाक्त्यो हैं, में नदे अधीन नदी हू?" इस प्रकारके मनन 
और निदिध्याससै जो अपने खतत्र असित्वका अजुभव प्राप्त होता है, उसकी 
* अस्मिता अवस्था ' कडून दें । प्रारमिक समाधीक ये प्रसार हैं और पदिलसे 
दूसरा श्रेष्ठ है । इस समाउिल्चे ' सा्रन्नात समाधि ' झदते दै क्योंकि इसमे 
अपने अम्तित्बका मास होता हे? मैं ह मैं खतन #, में आनदया उपभोग 
लेता ट? इस प्रकारकी भावना यहा रइती है, इसलिए यद प्रायमिक्र समापे 
कही जाती है 1 
1 क आयसिक समाने चित्तकी शिया एराम्र होळ रदतीई । परतु थित्तकी 
वान्याँका पूर्ण ल्य नहीं दोरा । इसलिये इससे मी ऊपर चउनेकी आवश्यकता 


के 
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रहती है। चित्तवृत्तियोंके पूर्ण छयके अनुभवका अभ्यास करंनेसे सबसे उच्च 
ऐसी एक अवस्था प्राप्त होती है कि जिस अवस्थानें वेवळ संस्कार मात्र शेप 
रहते हैं और सब अन्य रीतिसे अपनी केवल सत्ताका परम आनंद प्राप्त होता 
है । यहाँ चित्तकी बरत्तियोंके साथ इधर उघर भटकना नहीं होता है, परंतु केवल 
अपनीही शुद्ध अवस्थाका अनुभव होता है । यद अनुभव दूसरेवी अपेक्षासे 
नहीं होता, परंतु केवल अपनाद्दी अपनेमें होता दै। इसालिये इस अवस्याका 
बर्णन शब्दोंसि कदा नही जा सकता । यह श्रेष्ठ समायें है | इसीको भात परना 
योगका उद्देश्य हैं । मनुष्य जय इस समाधिबो प्राप्त वरता दे, तब उदको संदेह 
नहीं रहता । जवत तरसे बातोंरा जानना होता है, तबतक दी संदेटदोता है। 
सरले परे अनुभवकी अवस्थामें संदेदका दोना ही असंभव है । 
यदद उक्त अवस्था योगसाधनके बिविध उपायोंसि प्राप्त होती है। साधारण 
जनोके लिये यदी राजमार्ग दै । परंतु इस जगतमें ऐसे सलुरुष होते हैं क 
जिनको उक्त उपायेके विनादी समाधिकी भवस्था प्राप्त होती दै। पूरवेजन्मार्गित 
सकृतके कारण जन्मसेही उनके आत्मामें ऐसी विलक्षण शक्ति प्रदीप्त रहती है कि 
जिससे उनका आत्मा साधारण जनोफे समान इंद्रियॉका गुलाम नहीं रहता, 
परंतु उनका खामी बनकर रहता है। तया सूचनामात्रसे उनका चित्त सूळ प्रक्रतिमे 
छीन होकर वे पूर्ण श्रेष्ठ समाधिमा अनुभव लेने लगते हैं। जिनका योगाभ्यास 
पू्वनन्मर्म अधूरा रहता है उनको पू अभ्यासका फल जन्मसेद्दी प्राप्त 
होता है। अर्थात्‌ किया हुआ सत्कर्म शत्यु होनेसे भौ व्यर्थ नहीं जाता है, यह 
नियम यहाँ सिद्ध होता है । 
इन मत्पुर्षोंका विचार छोड दिया आर साधारण जनोंकाही विचार सिया, 

तो इन साधारण जनोंके लिए पूर्वोक्त उपायोके साथनकादी मार्ग है । दस ग्रोथ 
साधनके मार्यमें श्रदाकी सहायता अवश्य चाहिये । श्रद्धा न होनेसे ओगमागका 
आक्रमण कदापि नहीं हो सत्ता । भ्रद्धासे योगके साधनका अनुष्ठान करते 
करते विक्षण बल प्राप्त दोता दै ( यही आत्मिक वीर्य कहलाता है। इस आ- 
त्मिक वीयेका असुमब होते हते अपनी निज झाफियोंकी स्मृति जायत होती है 
और इस कारण प्रलोसनॉके उपस्थित दोनेपर सी भन चैचल नहीं होता। क्योकि 
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थद भोगो अपनी दाकियोका स्मरण करता हुआ शाठुभूत मावनाभोते पराभूत नही 
होता । इस प्रकार अपनी शक्तियोंगा अनुमव और स्मरण दोनेसे उससे भात्माम 
एक प्रकारका आत्मविश्वाप्त जीर उिस्क्षण सामाधान उत्पन्न होता है। उसके 
धेह्दरैपरदी इम रामाघागका आनद बाहरसे देखनेवालोंको दियाई देता दै, तथा 
उराडी बुद्धिरी ज्ञानभाक्ते मी विलक्षण प्रभावशाली होती दै । इसकोद्दी ' प्रज्ञा ' 
कद्दते हैँ । इमाठिये देर अवस्थामें योगीको * प्राज्ञ ” बहते दे 1 साधारण जनोंकी 
उन्नति इस प्रकार होती है 1 
जो मनुष्य दृढ निश्चयमे और अचल निप्ठासे योगसाधन करने लगते हैं, 
उनको सिद्धि शीघ्र दोती है 1 परतु जो प्रतिदिन नही करेगा, वर्षानुवर्ष रता 
नहीं रंदेगा अयवा योग्य रातिस नदद करेगा, उसवो योग्य सिद्धि नहीं मिल 
सकती । इसवा कारण स्पष्ट दै 
योगाभ्यास करनेवालड़ि प्रयत्न साधारण, मध्यम और उत्तम होनेसे सिदि- 
भी वैसीद्दी साधारण, मध्यम और उत्तम होती है। इस मार्गमें यही पिशेषता 
रहती दै दि निगदा जैसा प्रयतन होता है, उसकी ठोक पेसी ही सिद्धि प्राप्त 
होती दै । जो कहते हैं कि ध्यान अथवा संध्या आदि करनेमे इमें आनद नहीं 
होता, ? उनको यहा कहना दै रि उनकी रोति दोपयुक्त दोती है। राति निर्दोष 
होगी, तो सिद्धि अवश्य होती है। 
देशरपी भक्ति करनेसे समाधि शोघ्र दी साष्य होती दै । जो ईधरकी भक्ति 
नहीं करते, उनको नाना प्रकारके विध्न होनेके कारण सिद्धि दोनेमें देरी होती 
दै । तथा भफिके विना चित्तता विक्षेप भी द्वोता दै। इसलिये परमेश्वरकी 
दढ भक्ति योगसाधनमे आव्यक है। 
केश, कमे, वर्मक फळ ओर वासना ईधरेमे नदी होती । उसमे न्यूनता 
न होनेके कारण क्लेश नहीं होते, सदा तृप्त होतेव कारण अपनी इच्छाकी 
दाम्तिके लिये कर्म रेकी जदरत उसको नहीं होती । बुरे भले कर्मे न होगेळे 
कारण कर्मके भोग वदा नहीं दोते । “ यद्द यात आज प्राप्त हो गई, अव कह 
दूसरी आप्त करूगा, ” इस प्रकारकी वासना वहा नहीं हे। इस प्रकारका सदा 
पूर्ण, आनैद्धन, एकरस और सर्व प्रवारते तृप्त और परिपूर्ण परमेश्वर दै । इस 


पिज्लोका विचार (३) 


को पुश्प अथवा परमा मा बहते हे। 

इस इंथरमे सर सदूगु्णोरी परमावधि रहती है. | उससे कोई भी अधिक नहीं 
है। सरमें जो उत्तमता आती है, वढ उसासे आती है। सर्व ज्ञानका वही परिपूर्ण 
भडार है। 

इ इधर अनादि अनंत होनेगे सबका गु है । प्राचीनसे प्राचीन जो सत्पुरुष 
दो गये उनका भी वही गुरु था और भविष्यमें जो माधुसंत दोगे, उनहा भी 
बद्दी शुद्ध होगा । सर युंगोरे सभी गुरुओका बदी सचा परम गुद है। 

प्रणव अर्थात्‌ 35 कार उसझा वाचः शब्द है १ प्रणयका जप और प्रणवंके 
अर्थका मनन करना चाहिये । भ्रद्धाभक्तिपूर्वक उक्त प्रसारका ॐ कारका जप 
करनेसै समाधिकी सिद्धि होती है । इस प्रकार जप और मैताथशी भावना 
'करनेसे आत्मारे आतारिक श्षक्तियाँसा बोध होता है । जीवामादा खस्पविज्ञान 
इगीमे होता है । घरीरते जोवामाका भिन्नत्व इसी उपायसे स्पष्ट ज्ञात होता है, 
तथा सब विघ्न दूर होते दे 1 जहा परमेश्रररी भक्ति होती है, बढ्मा कोई विष्न 
नहीं उद्दर सक्ने । इस प्रकार परमेयर भाकिकी अष्ठता है । इसालेये इरएकवो 
उचित हे कि बढ इस भक्ति आश्रयसे अपनी उन्नतिका साधन करे । 


जल नी घत- 


३. विध्नोंका विचार 


यम, नियम आदि साधनों द्वारा हठयोग करनेसे शारीरिक और राजयोगद्वारा 
मानसिक और आत्मिक खास्थ्य प्राप्छ होता है। परतु निर्विध्नतासे योगा 
साधन होना आवश्यक है? योगसाघन करनेके समय नाना प्रकारके विष्न उत्पन्न 
झो सकते दें । उनका यद्दो थोडासा विचार करेगे । 

शारीरिक विघ्न सरमे प्रथम देखने योग्य हृ । विविध प्रकारही यीमारियों, 
नाना अकारकै छोटे मोटे रोग, ज्वर, अजीर्ण, पीडे फुन्सियों आदि सब 
शारीरिक विध्न हैं । इनके होते हुए कोई कर्म अच्छी प्रकार नहीं हो सस्ता 1 
इसालिये रोगॉसे दुर होतेका यत्न करना आवरयक है। उत्तम हवामें, उत्तम 


Sr 


(१४) योगसाधनक तयारी 


स्थानमें, अच्छे मझानमें रहना, योग्य आरोस्यवर्धक भोतन करना तथा च्यावान्द् 
आदि करके, गरारका स्वास्थ्य सपादन करना असेव आवश्यक दा 

मनझी उदासीनता दूसरा विघ्न है। बई लोग ऐसे होते है रि वे दिलमे 
(सी अच्छे वायवो वरन! चाहते ढे, परतु उनके मनरी अवस्था ऐसी इछ 
रहती है कि वे बाइते हुए भी घुछ कर नहीं सकते । यह घडाभारी और 
अयानक विध्न है । इस दोदरे कारण कई बुद्धिमान्‌ मदुम्य निरम्मे हो गये हैं । 
इसाश्यि इसके इटानेगे लिये मनके अदर उत्साही और म्पूर्तिक्र भाग रखने 
घ्वादिये । 

अपनी दातिके विषयमे कट्योंवों सशय रद्दता है(* भै इस वार्यफो वर सदूँगा । 
या नहीं ? ? इसी विषयमे ये लोग शद्ध करते करते ही समयमो म्यतीत करते है। 
यह सशयी खमाव बहुत दुरा दै । अपने बलका नाश इस सशयमे द्ोता दै । 
बलवान्‌ मौ सशयके कारण अजन्त निर्यल होता हैं, बुद्धिमान्‌ भी निर्बुद्ध बनता 
है । € जो अपने विपयमें सशय करते हैं, वे नाशको प्राप्त होते हँ, ऐसा भगवान्‌, 
श्रीकृष्णजीने अपनी गीतामें कहा दै । इस प्रकार समदा नाश रनेवार शय: 
६, इसलिये इसको दर करना एचित है। निश्चय और दद विश्वासको समीप 
करनेसे सब प्रकारकी उन्नति सुसाप्य होती दै । 

सशयडा दूसरा एक प्रदार है मिससे साथक्के मनमै यह झडा उत्पन होती 
है कि * जो कार्य अयवा उद्योग मैं कर रहा हूं, उससे मेरा उकर्प होगा या 
नहीं । ' इस प्रमारके सायत कारण प्रारम किये हुए प्रयत्न परमे उसका विश्वास 
इट जाता है । इसालिए या तो उस कार्यको वद्ध आठी प्रकार करनेमे असमर्थ 
हो जाता है, अथवा उसमें छोडकर दूसरा, दुसरेकी छोडकर तीसरा काये 
करने छयता दै और अंततक किसी उयोगरे पूणे और योग्य रीतिसे निभा 
न सक्नेके कारण उसका सदन लुकसान होता दै । इसलिये साधक साधनपर 
पूर्ण विश्वास चांदिए । सब प्रफारक्की साधनसामुप्री उपास्थित दोनेपर भी संश्चयके 
कारण मनुष्य छतेरायै नहीं हो सरुठा । इसाडिए सशयक्को दूर करता उचित दे। 

गलतियों और अशुद्धियाँ करनेका भाव बढ्योँमे इतना होता दे कि उसी 
कारण उनसे साघारय कार्य मी ठोक प्रकार पूर्ण नहीं हों सकते । इसलिये सबके 


पय न्य 
अवतानक महाचाराका स्वागत (१५) 


उचित है कि बे दारो धारण बरके, विना अगदि करते हुए, इरएर काये 
करनेफा अभ्यास झिया वरे । उद्योग छोटेसे छोटा हो अयवा बडेसे बडा हो, 
अपनी ओरसे ऐसी सबरदारी रानी चादिये हि उससे करनेडे समय किसी 
प्रवार भी कोई गळती न हो सझे। 
आलस बड़ाभाए विष्न टै। आलसी मनुष्य किसी दार्यके लिए योग्य नहीं 
है। इस जगते आळसी मनुष्य डिसी यातमें उति नहीं प्राप्त कर समता । 
अपनी उन्नति करनेके लिये तथा दूसरोपर उपरार करनेके लिये उद्योगी 
खभावकी बड़ीमारी आयश्यकता है। इसलिये आळम्यरो दूर करके पु्या्यी 
और उद्यमी खभावमो प्राप्त वरना उचित दै । आलस्य हाँ मनुप्यमानफा सद्या 
दु है, इससे जगन्‌रा जितना नाश और घात हो रहा है, उतना डिसी अन्य 
शधुसे नद्दो । आलस्य एक प्रमाएका संसर्गजन्य रोग है। आलसी मनुष्यों 
साय रहने मनुष्य आलसी चन जाता दै । इसालिये सबको उद्यमशील पुरषोंकी 
ही सगति करना उचित है । 
कई लोग ऐसे दते हैं कि वे आवश्‍यक कार्थ तो करेंगे नहीं, परतु अन्मद्दी 
कर्मोमें अपना सब समय छगाएँगे । इस खभावसे वढी विपत्ति आती है । क्यो- 
कि उनसे आवश्यक काये नहीं होते, इसालिये योग्य प्रगति नहीं दो सकती 
और अनावश्यक क्मेमि सम शाक्तिका हास होनेके फारण उनवो किसी प्रकार 
भी छाभ हो दी नहीं सरता । इसलिये जो अवश्य कतव्य बातें होती हैं, उनके 
करनेके लिये ही अपनी सब शाफ्तिका व्यय करना उचित है । 
सनते अदर अम उत्पन्न होना भो एक बडाभारी विध्न है। आत मनुष्य न 
तो अपने विचार दूसरांको ठीऊ प्रकार कह सकता हैँ, न दूसरोंढा कहा हुआ 
उपदेश ठीक प्रकार अहण कर सकता है । किसी कार्ययो करनेके समय राति 
उत्पन्न होतेसे उस कार्यका ठीक प्रकार यननादी असभव है । इसाठेये योगसाधन 
करनेबाजोंसे उचित है कि वे मनवे श्रमी दूर करें। आतिसे दर प्रसारका 
मतुष्यका नुकसानही है । 
प्रयत्न करनेपर भी कझ्योंकी योग्य प्रकारसे उन्नति नही होती 1 अर्थात्‌ 
जिस रौतिसे मनरी एकाग्रता आदि होनी चाहिये उस रीतिसे नहाँ होती दे । 
यह एक बड़ा भवानत्र विघ्न दै | तथा चित्तत्ी एमाग्रता किंचेन्मात्र होनेपर भी 


(२३) योगसाघनकी तैयारी 

अधिक देरतक नहीं डट्रती । सिद्धिका केवल भास मात्र हो जादा दै। इससे 
कड्यौकी अधिक प्रगति नहीं होती । इसे लिये विविध प्रदृतियाकें अनेक कारण 
दोगे । जो जिसक्रे पाम विष्नरुप कारण होगा, उसको दूर करनेका' अवद्य यत्न 
होना उचित दै । अन्यथा कार्यरी सिद्धि कमी नहीं होगी । 


ये सम विध्न हैं। इनके कारण अवनति होती है। सब पुरुषार्यी मनुष्यों 
उचित है क वे इन शम्ुओंको दूर करनेका उपाय अदृश्य करें | अबतक इनमेंसे 
“एक भी रहेगा, तयनक कोई सिद्धि नहीं प्राप्त होगी । अन्न इन श्राउुख्प विष्नेकि 
साथियोक्रा विचार करेंगे 1 
ख करनेका खमाव भी उक्त शदुओंका एर साथीदार दै । कई लोग ऐसे 
होते हैं कि जो सदा रोते रहते है । सदां पडी तो भी रोते हैं और धुप निकली 
तो भी रोते रहेंगे। इनरो ब्राटिसे भी कट होते हैं और निर्जल प्रदेशम भी इन” 
को दु ख दै । वालवमें ऐसे लोगोंडे लिये यह जगत्‌ नही दै । इग जगतकी ओर 
दुस के भावसे देखना उचित नहौँ है। यदि अभ्यास किया जायगा तो दृरएक 
अगग्थामें मनुष्य प्रमक्षचित्त रह सकता है । सदा आनौर्दैत दृति रखनेका अभ्यास 
फरना उचित है । इस प्रकारकी उत्ति रनेसे बडा आनद और उ साद स्वय उत्पन्न 
होता ६ । प्रसेक घुरपार्थ योग्य रीतिने करगेके लिये मनुष्य योग्य बनता टै । 
कई लोगोंका मन सदा उदास रहता दै१ यद टुर्मनकी उत्ति भी बदी दुरी 
ह! दस प्रकारे मनते कारण मनुष्य शाक्तिदीन होता है॥ अपनी इच्छाका 
योडामा प्रतिरोध हुआ तो इनया मन छुच्ध हो जाता है । ऐसे उदासरतियाठे 
छोगि कोई पुरुपाथ ठीक नदीं हो सकता । इन उदासपत्ति लोगोरो फलीबी 
ओर देसनेसे भी आनंद नहीं होता, बालकोंडी प्रसन्न द्वातिम इनका चित्त प्रसन्न 
नहीं दाता, पाड और पनोंऊे सुन्दर द्योते इने मनोपर उदात्त परिणाम नहीं 
होता और न इनको प्रात पाळ और सायझालके रमणीय दम्य आनद दे सकते 
हैं। उदागीनतादा अघेरा इनके मनपर छाया हुआ रहता दे, जिस कारण 
योगमाघनऊे योग्य “स्मादी प्रसन्नवृत्ति इनको प्राप्त नहीं होती । ये सदा हताश 
ड्वारर सब पुरपार्षोसे पोछे दटते हे और उद्यमहीन ड्वोनेमे अधोगतिओे जाते हैं । 
इपारिये योगसाघन करनेवाले मनुष्योक्रो चाडिये कि अपने अपने दुर्मनतारे सावको 
खदा दूर रखें और रमाइपूर्ण प्रसन्नता सदा अपने साथ रखें । 


विघ्नांका विचार (२७) 


कई भनुष्योंके शरीरमें कप होता दै । शरीर थोडेते थमते कापने लगता है । 
इससे भी चित्तवृत्ती एकप्रता नहीं हो सरती और समाधि प्राप्त होनेमै बडा 
दिन उत्पन्न होता है । कोई साधारण कार्य भी इनसे ठोक प्रकार नहीं हो 
सकता, क्योरि असस्थाम स्थिरता ह नहीं रहती । जय भरीर दापने लगता 
है, तव मत भी वडा चचल द्वोता दे । इसलिये इदियो, अवयवे और अगमं 
स्थिरता प्राप्त करनेका अभ्यास करना आवशयक है। 
कई लोगॉकी प्रायधारणशाक्ते कमजोर होती है । जय श्वास अंदर छिया जाता 
है, तग बद द्दा स्थिर नदी ददता, रोकनेपर भी खय वादिर निकलने लगना 
1 तथा उच्ट्बास याहर निक्छनेपर फिर एकदम अद्र घुसने लगता है। 
फॅफडोकी कमजोरीके कारण कटयोंदों ऐमा होता है । इससे प्राणायामरा अभ्यास 
आके प्रकार होनेमें बडा भारा विध्न होता है । इसालेये इस क्मतोरीरी दुर 
करनेवा प्रयान होना आवश्यक है । 
ये सब विप्न, कष्ट और दोप हे । इनके और भी अनेरु भेद हें। उनको 
पाठक विचार वरनेसे जान सकते हैं। इनसे दूर वरना चाहिये । इनके दर 
होनेके विना महुष्यकी योग्यता उदतर मही हो सञ्चता । इसालिये एक एफ 
तत्वा अभ्या5 करके उस उस दोषरो दूर करना आवश्यक है । भिसे साका 
शरीर रोगा होगा, तो उमको आवश्यक हूं कि वह अपने शरोरके तत्वका ठीक 
प्रद्धार अभ्यास क्रे और उसको निरोग रखनेके नियमको जाने अथवा किमाकौ 
आख बडी कमजोर है तो उसके लिये वद अपनी रि स्थिर करनेझा अभ्यास 
अने शने करे। इस प्रकार इटनिव्ययपूवक अभ्यास बरनेसे उक्त दोष दुर होतेहे । उक्त 
सब दोष इरएकमे नहीं होते, कोई दोष किसीम ओर बोई सिसामै होता है । 
जो दोष तिसमें हो, उससो उचित दै हि वह उसीके निवारण करनेमे सहायता 
देनेवाले तत्का अभ्यास शने झने और दढ निश्रवमे काता रहे । योडेडा 
ससयमें उसका दोप दूर होगा आर उतका चित्त शत और प्रसज्ञ होनें लगेगा । 
परतु यह सत्र सुसाध्य होनेके ठिये परमेश्वरको भक्ति करना उचित दै । परमे 
श्वरपर हृढ और पूर्ण विश्वास रखना चाहिये और मनमे दृढ संकल्प रखना 
चाहिये कि * सर्वमगठमय परमेश्वर अपनी अपार दयासे सर्व विध्नांकी दूर करेगा, 
और उसडी भफिसे मैं योग्य बनकर सपूर्ण योगी सिद्धि प्राप्त कर संकूंगा | 7 


(०८) योगसाधनकी तैयारी 


ताय परमेश्वरवी भक्तिसे सब संम्ट दूर हो जाते हैं। परमेश्वर सवर्मगठमय 
होनेसे जब भिसे उसका ध्यान रिया जाता हैं, तय उसकी सर्वमंगलमयता 
उपासफ्ते मनमें शनैः घनैः आने लगती है और इस वारण उसरे सप दोष दूर 
होने लगते हें । 
और भी उपाय हैं ओ साथ साथ करने योग्य हैं॥ जो बड़े प्रसनवित्त, 

आनंदवृत्ति और उत्मादपूर्ण लोग होते है, उनकी संगतिमें रहना, उनका चाळचलन 
देखना, ऐसे पुस्पोंके ब्यवद्वरका निरीक्षण करना, ऐसे छोगोंके मंघोमें रहना, 
दारीरमे नीरोग, अवयदेसि बलदान्‌, मनसे तेजस्वी, चित्तसे प्रभन्न, घुद्धिर चतुर 
और आत्मामें उत्साह घारण करनेवाले जो होंगे उनसेदी मैत्री करना उचित दै । 
अपने शरीर आदिको दुःख होनेपर जैसे कष्ट होते हे, यैसेद्दी सब प्रागिमानको 
होते है, ऐसी मनमें भावना रखस्र हुःखितोपर दया वरना, हु सी लोगों और 
प्रागियोक्रि कष्ट दूर करनेके लिये सदा तत्पर रद्वना, अपने काया, वाचा, मन 
आर घन आदिमे दूसरे दु खितोंके दुख दूर करनेंका यत्न वरना, म्यं दु.खोसे 
न डरते हुए दुगरोके दुखाको दूर करना और ऐसे समय जो अपने शर्रार 

आदिको कष्ट दोगे, उनको आनंदसे हंसते हुए सहन करना, यदद बडा भारी योग 
हें । इस अभ्यासमे चित्तकी ऐसी अवस्था होती है क्रि कितना भी दुःख प्राप्त 
दोनेपर मन बडा प्रसन्न रदइठा दै। यही एक प्रकारका भारी तप दै 

दूसराके दुःख ग्वय अपने आपपर लेने और दूमरोंको सुखी परनेरे 

अभ्याससे मन घडा दृढ हो जाता हे । सदाचारी, श्रेष्ठ धर्मात्मा लोगोंगी उन्नति 

* देखकर, उनके साथ दम्यो, द्वेष न वरते हुए, उनका धरसन्नतारे साय अभिनदन 
करना। मनमें ऐसा विचार धारण करना कि “ मैं मो ऐसा महात्मा और धर्मा मा 
बनूंगा और शरेष्ठ हो जाउँगा 1 * कई लोग दृसराँकी उन्नति देकर उन श्रेष्ठ 
पुर्पोका द्वैप करने लगते हे और गिर जाने हैं 1 दूसरोंडे उदयते आनन्दित होना 
चादिये, न कि ईर्ष्याल 1 

ओ लोग दुराचारी होते दै उना बिचारदी छोड देना उत्तम है 1 दुष्ट दुरा- 

चारी लोगोंडा स्मरण करनेमे दुष्टतादी कल्पना मनमें आती है और मनुष्य 
अन दुषित होठा है 1 इसाठिये इन दुष्टोके साय उदासीन वृत्तिसे रहना योग्य दै । 


तपका अभ्यास (२०) 


दुष्ट हुएचारी छोगेंके समीप आनेते उनका द्रेप न कीजिये और उनके दूर 
डोनेसे आनंद न मानिये । किली प्रकार भी उनका विचार न कीजिये। अर्थात्‌ 
इस जगते दुराचारी लोग हैं, यह विचार भी आपके मनमें न आवे, ऐसी 
व्यवस्था कीजिये । 

इस प्रसार करनेसे चित्ती प्रसन्नता होती हे । चित्तडी वृत्तियोका क्षोभ होने 
से बडा कए होता है। इस क्टरी निवृत्ति करने लिये उपर वहे अनुसार 
यवहार करना उचित है । मनकी चंचलता रोकना चाहिये । दु खसे अथवा 
मुखसे मनकी चचलवूत्ति होतो है । डु.प टोनेकी अवस्पामे तथा सुज दोनेरी 
अवस्थामें मन शात और प्रसन्न रखनेका अभ्यास करना चाहिये। ऐसे अभ्यास 
दोमेसे गन बडा रड थन जाता है और उस कारण आस्मार्मे प्रराज्ता रादा स्थिर 
रद समती है । इसालिये इन बातोंका अवश्य विचार करना उचित ३ । 


४. तपका अभ्यासं 


योगसाधन करनेरी इच्छा जो लोग घारण करते हैं, उनको शीत उष्ण आदि 
इंद्रॉको सहन करनेका अभ्यास करना उचित हैं। आवकलके पैशतके कारण 
सदा सर्वदा उपडे शरीरपर धारण क्रिये जाते हें, इससे सर्दागमा सहन 
करनेका शरीरका अभ्यास कम हो गया है । हवामें योडांसी उधाता होने 
शरौरको कष्ट होता दै और थोडीसी सर्दी लगनेसे उवर आदि आनेक्रा भय उत्पन्न 
दोता है । यह अवस्था दुर करना असंत आवश्यक दै । 

शोत जलसे स्नान करनेरे अभ्याससे न केवळ शरीरका और मनका उत्साद् 
घटता है, परं सदीरे सारण उत्पन्न नेवाले बहुतसे रोग दूर हो जाते हैं। घार: 
र झम आदि होनेसे जो कट होते हैं, ये सब सुष्ट इस अभ्यास दूर दो? 
इ 

कोई अभ्यास रुएता हो, दो शने. शते; करना आवस्यक हैं। अन्यया बरी दवारि 


~ 


(३०) योग्रसाधनकी तैयारी 


हो सकती हे 1 जो लोग बडी समद्धिमै पठे हुए होते हैं, गर्म पानीसे रनान घर 
नेका निनदो अम्यास होता है, नरम नरम क्पदोंमें लिपटे रइनेदा अभ्यास 
जिनसे बालपनसे होता है उनको उचित दै, कि वे प्रधन योगसाधन करने 
मनसे पूर्ण निश्चय करें और अनै दागै" सर्दी और -्प्गता सदन करनेका अभ्यास 
वटाने जायें। शौघ्रता करनेसे कोई लाम नहीं होगा । घने; दानैः अपना अभ्यास 
चढानेसे सब फुड योग्य समयमे माध्य दो सकता है । “ 


उष्ण उद॒कसे स्नान करनेवाले जो दोगे, उनको उचित है कि आहिरे आ- 
हिस्ते घोडा थोडा उष्णवाका प्रमाण कम करें और २-३ महीनोर्मे शीत जलका 
स्नान ग्रारंम घरें, उष्ण टदकसे स्नान दरनेने प्राणायाम करनेके समय बडे 
वष्ट द्वोते हैं । इसलिये द्योदोदरफा स्नान अच्छा दोता है । क्योकि दीत उदरुके 
स्नानसे शरीरके ( २९7४९8 ) ज्ञानतंतुओंमें वडी चेतनता उत्पन्न होती दे और. 
ममे स्थिरता और शातता प्राप्त दोती दै 1 इसादिये इसका अभ्यास करना उचित 
ददे 

परंतु कई लोग ऐसे अविचारी होते दे कि जो अपने शरीरके बलदा कोई 
विचार न करते हुए, अविचारसे ही एकदम ठंडे पानीका स्नान ग्राम कर देते 
हैं। इस ग्रवृत्तिसे बडा शुकसान होता है । शीतजलस्नानका अभ्यास दाने! शनेः 
करनेसे बडा लाम होता हैं; परतु आविचार करनेसे भयानक परिणाम हुआ वरता 

1 
दै इस्री प्रगार उप्णताका सइन ऊरनेका अभ्यास भी बढ़ाना चादिये। खुले 
अगसे थोडी देर धुपसे श्रमण करनेसे इसका अभ्यास दों जाता है। इस प्रकार 
करनेसे शरीरका तेज और आरोग्य बदता हे तया नीरोगता प्राप्त होनेमें सदा 
यता दोती दे । क्योंकि सूर्यप्रदादा डो सवका आरोग्यवर्धन करनेवाला है । 

जो लोग सदा दारीरपर कपडे घारण करते ह उनको उचित दे, कि नें प्रति 
दिन अपनेकों * आातप-स्नान * अर्थात्‌ धूपमें खडे रहनेझा अम्यास किया करें। 
दानै. शगेः अभ्यास कग्नेसे इससे बहुत लाम होता दै! जो लोग केवल वंद 
मझानोंमें बैठ रहते दे. उनको टम अम्याससे अपूउ आरोग्य प्राप्त ही समता हैँ! 

शीत उदऊरे स्नानका अभ्यास रयम करना दो ती उप्णाटाक्री कलम झरना उचित 


प्रश्नापतिषदू (३१) 
है, तया आतप-स्नानक्ष प्रारंस करना हो तो साधारणतया जिसमें सर्दी गर्मी 
बहुत नद्वा दती, ऐसे समशीतोष्ण कालमें करना उचित है। 

शरीरको योडा कष्ट सहन करनेका अभ्यास मी करना चाहिये । चलना, 
प्रिना, व्यायाम करना, दोडना, तैरना आदि अछारके अभ्याससे शरीर खाधीन 
करना चाहिये। आसनीफे अम्यासके किये चपल शरीर दोनेसे भीता होती हा 
रथ शरीर होनेसे बडे कष्ट दोते दे. । जिनका पेट बहुत बडा हता हैं, उनको 
उचित है कि बे सबसे पढिले अपने पेशे कम करनेका अभ्यास करे । बढा 
हुआ पेट मृत्युका घरही बन जाता है। योगकें आसनॉर्मे पेटको ठीक करनेवाले 
भी बहुतसे आसन द्वोते हैं । तात्पये, शरीरमें चपलता रखना चाहिये । 


अति भोजन वरना कदापि उचित नहीं, तथा बहुत उपवास करना भी योग्य 
नहीं । तयापि सप्ताइमें अथवा पंद्रह दिनोमें एकाध दिनका ठंघन करना आरोग्य 
दायक होता है । यदि ठँघन न हो सके, तो उस दिन अथवा उसे समय 
उघ आहार, दुग्ध आदार, अथवा फऊ आहार करनेका अभ्यास करना योग्य 
है। दिनमै दो बारदी भोजन वरनेका अभ्यास करना चाहिये । परंतु जो एस- 
भुक्त रहते हैं, उनका अभ्यास सबसे उत्तम है! परतु जो दिनमै पाच पाच छे 
है वार खात्ते रहते हैं, उतरा खास्थ्य ठीक चढी रहता । इसठिये सातपातने 
विषयमे अपनी प्रकृतिक अजुसार योग्य नियम करना उचित दै । योगसाधन- 
कितना भी हिया जाय और भोजनका आनियम हो, तो साधन निष्फल हे। जाता 
है । इसलिये सोजनके विषम योग्य नियम र्‌खना,उचित है 1 

इसी प्रकार निद्रा, आराम और व्यावाम आदिके भी योग्य नियम बरसे 
उनके अनुसार चलनेका अभ्यास करना चाहिवे । अनियम होनेसे योगशा साधन 
नही हो समता । अतिनिद्रा स्वा अति जागरण बहुत बुरा है | अतिनिद्रासै 
सुस्ती चठती है और अति जागरणसै खुन्झै बढती है। इसी प्रकार बहुत 
आराम लेतेसे प्रकृति आलसी बनने गती दै और पिछऊठ आराम न करनेसे 
आरोग्य स्थिर नहीं रद सकता । बहुत व्यायाम परनेरे हृदय आदि अबत 
लोग हेति ट और बिछ॒कुछ व्यायाम न करनेसे नरर शिषिल होता दे । तात्पये, 
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शमा अभ्यास करना चादिये कि जिससे थोडे कष्ट सहन करनेका तथा शात उप्ण 
इन करनेका अभ्यास शारारको होये । नाजुक, कोमळ, सुसाभिलांपी प्रङृतिबाश्य 
शरीर नहीं बनाना चाहिये । जो अपने शरीरको सुकुमार और चहुत सुखामि- 
साषी चनाते हैं, उनसे कोई नहीं कार्य हो स्ता । इसठिये भ्रम करनेका 
अभ्यास करना आवश्यक है। सुखाभिठाधी शरीरसे योगसाधनका दढ अभ्यास 
हीं दो सकता 
इस प्रकारमा सइनशक्तिसे युक्त शरीर बनानेका अभ्यास करना ही " तप रहे 
शारीरिक तप अवश्य करना चाहिये। खोळोंहे फ्ट्टॉपर बैठना अथवा उलटे 
होकर धूम्रपान आदि करनेकी कोई आवश्यक्ता नहीं । आसुरी खमाववाले लोग 
अपने हायोकी ऊपरददी रसकर सुखाते हैं और इस प्रकारके विविध प्रकार करते 
हैं । परतु इस प्रकार आदुरी उपाय करनेकी कोई आवश्यकता नहीं दै ! 
दादरमें अपने योग्य घरमै रइते हुए द्वी योगका आचरण हो सकता है! 
और जो प्रकार ऊपर दिये दें, उन योग्य प्रकाराँको दाने शनै करनेते तप्का सब 
आवशयक अभ्यास हो आता दै । दयाळ परमेश्वरने इस शरीरमें ऐसे गुणधर्म 
रखें दें कि इस शरीरको जैसा रखनेका अभ्यास रिया जायगा वैसा ही 
शरीर वन जाता है । परमेश्वरी यदी बडी भारी दयाहुता है । आप यदि 
झराएको वडा नाजुक बनायेंगे, तो यद बडा दी नाजुक घन जायगा । तया यदि 
आप इसको इद्चकद्ध बनायेंगे तो यद दद्टारट्टा बन जायगा । १ शरीर बडा 
'सुदुमार और नाजुक दोनेसे यद्दा तर अवस्था आ जाती दे कि थोडीसी ह्या 
सई हो गई, तो इसको सदां होने लगती दै और थोडीसी उष्णता हो गई तो 
इदको असमाधान होने लगता दै १ इस प्रकारके नाजुक शतिर मनुष्योसे न 
ठो योगमाधन होगा और न कोई अन्य कमे दो सकता है 1 न ये दीप आयुष्य 
आप्त कर सक्ते हैं और न इनको अपने मनकी शाकियोंफा विकान करनेका 
आधिदयर प्राप्त दो सकता दे । इसालेये तप करनेका अभ्यास आवश्यक है । 
कष्ट सहन करने योस्य दढ शरीर बनानेकी सब विधियों तपके अदर आ जाही 
हें । तप यही है और वद नहीं दै, ऐसा कद्दना वडा कठिन काम है । जो एरदों 
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तप हो सकता हैं, वद दूसरेंके लिये वैसा नदी दो सकता, इसलिये तपका विचार 
चंद सूक्ष्म है। जो कमी धूपमें भ्रमण नहीं करते उनको दस मिनिट धूपमें नंगे 
शरीर रहना यडा ही तप दो राझुता है, परंठु जो धूपमें ग्रम बरते रहते हैं, 
उनकों घण्टाभर धूपमें रहना कोई बडी घात नदीं दै । इसी प्रकार अन्य विषयमें 
समप लीजिये 1 यही कारण है कि तपकी सामान्य कल्पना कढी जा सकती है, 
परंतु उसके बारीक भेदोंका वर्णन करना असमव है । 

हरएक अपनी परिस्थितिके अनुसार अपने लिये कौनसा तप करना योग्य है 
और दौनसा नहीं, दसरा बिचार कर सङा है और इसीलिये इम यहो अधिक 
इछ भी न निसते हुए इतनाही वह देते हैं कि देश, काळ, ऋतु, अवस्था आदि 
सारी परिस्थितिके अनुसार जो जियके लिये योग्य तप दो सरता है, बह तप 
शे उसको वरना चाहिये और उसके आचरणसे अपने शरीरी काेक्षमता 
चढानी चाहिये । करमेवाठेका निश्चय दढ दोनेसे सब कुछ हो सकता है और दंड 
विषयक अमावमे एछ भी नहीं घन समता । 

तपे तिये इंद्ियोंदी ठाळता कम करना आवरपकडै । मिठा मोठे मीठे पदार्थ 
'खाना बाहूती हे । परंतु इस प्रगरात्तिसे, अर्थात बहुत माँठे पदार्थेक्रे अधिक खानेसे 
झरौर सय प्रकारसे रोगी होता है । इसी प्रकार अन्य इंद्ियॉके विषयमें सूश 
पाठक जान सकते हैं समो इद्रियोको अपने अधीत रखनेफा अभ्यास शनेः 
दाते; करना चाहिये । यद्यपि यइ अभ्यास बडा कठिन है। तथापि थोडा थोडा 
प्रमले इस दृष्टिसे होना आवश्यक हे । 
« परोएकारके शष्ठ कर्म, श्रेष्ठ सतपुरुपाका सहाश्च करनेमे तापरता रधा सव 
शुभ कर्म बरनेमें दी अपने शरीररा अपण करना चाहिये । यदि शरीरको कष्ट 
“सहने क्रनेकी शक्ति न होगी, तो उससे श्रेष्ठ पुरुषार्थ नहीं हो सगे और श्रेष्ठ 
पुर्पार्थ न निके कारण उस पुरुषढडी योग्यता उश्च नहीं होगो। इसाहिये 
उातिरी इच्छा करनेवाड़े सजनांको उचित है कि बे अपने अंदर तपे द्वारा 
सदनशकिदी श्राद्ध करें । 

पूर्वा लेखका मनन करनेसे शारीरिक तफ्की फस्पना पाठकोंडे गनर्मे टॉक 
भकार्‌ ही सरती है । जो बाते इस लेउ स्पष्ट सुपसे कहीं नहीं हैं, उनकी भी 
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विचारते सोचकर पाठकोंको जादना चादिये। क्योंकि मनुष्य विभिन्न परिस्थिति 
रहते हैं और खबरों अपनी परिम्थितिर्मे रहकर दी उन्नतिका साघन करना 
म्वाहिये । हरएक परिस्थिति तपकी भिन्नता होने कारण स्पष्ट खूपसे तपके 
नियम लिखना सर्वया असंमद है। झरीरढी दँद्सद्दनशा कै बढाना तपका मुख्य 
उदय है । बह जिस रातिसे साध्य द्वोगा, उस रातिका अनुमएण करना चादिये। 
यददो यह कहनेडी आवश्यकता नहीं, कि साधारण योग ख्रीपुर्पॉडे लिये 
समानदी है ५ यद्यपि यहाँ ' मनुष्य ' आदि शब्द लिखे जाते हैं, तथापि 
उनका यद आशय कदापि नहीं कि योगसाधन करना लिये लिये यर्जित है# 
५ योगसाधन करनेसे और विशेषतः विशिष्ट प्रदारके आसन आदि करनेके अभ्यास 
से त्रियोके शरीरॉपर यद अनुभव देखा है कि उनके अनेक रोग दूर हो जाते हैं; 
असूतिके समयका मय और कष्ट दूर होता है और आरोग्यपूर्ण प्रसक्षता प्राप्त होती. 
है। ” योगमें कई ऐसे प्रकार हैं कि जों केवल पुरुपाकी दी करना उचित है 
और कई ऐसे धरार है झि जो केवळ थियेकि लिये ही योग्य हैं। इनको छोडकर 
बहुतसा योगका दिरमा ऐमा हैं कि जो दोनोंकी समान है। आगेडे लेखोंमें सुबोध 
रोतिसे इन सब बातोंकी क्रमशः इम लिखेंगे। यहाँ केवळ इतनादी बताना दै 
हि तप आदि प्रकार जैसे पुरुषोंकों वैमे श्रियॉको भी अपनी स्थिति और अव" 
साडे अनुसार अवश्य पालन करने चाहिये । आचीन दालमें दुस्य और लियौ 
भी डेट ढेढ सौ वपी आयु योगाम्यासंसे प्राप्त करती थीं । परंतु आजकल वह 
सब अभ्यास वद हो गया हैं और आयू, आरोग्य और यल कम हो रदा दै! 
धुर्याय करनेपर पूर्वे समान अड भी आयु, आरोग्य और बळ प्राम क्या जा 
सकता हे । केवळ प्रयान करनेदी आवदयफ्ता है। यदि पाठक भपने पास इड विश्य 
और योगळे साधनपर विश्वास रखेंगे, तो वे अपती उन्नति अपनी आखोते ही 
देख सकते दें । अस्तु । 
यईतिक शरीरके तपकी सामान्य कत्पना किली दै ९ अन योटासा वाचा और 
मनकझे तपंके विपयमे लिना आवश्य हैं । सत्य बोलने निय करना, कदापि 
जान चूझरर असल न बोलना, वाणीका तप है । असल्य योलर्नसे छिसों समय 
शाम छर्नेको स्मादना भी दो गई, तो भा असल्य बोलना उचित नहींत इत 
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अभ्याससे चाणीके अंदर एक प्रकारा वीर्य और तेज उत्पन्न शेता है। वह तेज 

झूठ बोलनेवालेके अंदर नहीं हो सकता । बहुत लोप साधारण अवस्यामे सख 

बोलते ही रइते हैं। साधारण अवस्थामै सव्य बोलना कोई कठिन कार्य नहीं है । 

नद विशेष प्रलोभनका प्रसँग आ जायया, वहाँ ससके आग्रइस अपना बक्तृत्व 

कणा बडा निश्चयका कार्य है । जो ऐसा करता है, उसकी वाणोमं ही उक्त तेज बढ 

हर है। योयोकी वाणीमें जो सिद्धि प्रात होती है, वइ इसी अभ्याससे देती 
t 


_ स बोलना चाहिये ऐसा कइनेसे कोई ऐसा न समझे कि अनावश्यक राख 
आळा जाय । अर्थात्‌ किसीरा नाक टेढा है । ? यह सल है, परंतु इसरो थार 
भार कहनेसे कोई प्रयोजन सिद्ध नवँ हो सकता । इतना ही नहीं, परतु उसको 
जिसेका कि नाक रेढा होता है, मटा कष्ट होता है; इसलिये इस प्रकारका विना- 
एय कष्ट उसन करनेयाळा सत्य बोलनेवी कोई आवश्यकता नहं है । किसौका 
भा नहीं हो सकता, किसीक्री उन्नति नहीं हो सरतो और सुननेवालेओो उद्देग 
हो सवता है, ऐसा भाषण करना उचित नहीं है । घोलनेका ढग प्रिय हो तथा 
बोढनेका तासर्यफा परिणाम हितकारक हो, इस माति सत्य, पवित्र और उच्च 
विचारोंसे परिपूर्ण भाषण करना घादिये । 
दूसरेके छिद, व्यंग, दोष, दीन आचार विचार, आदिके वर्णन करनेझा तथा 
व्यर्थ उद्वास बरनेका अभ्यास कड्येंदो होता दै । इस अभ्याससे वाणी मिन 
शेती है, इसाडिये पाठमोंशे उचित दै कि बे शीधद्दी इस प्रमारके आपणे दूर 
१ रहनेसा यत्न कर । जो सजन योगाभ्यारा बरना चाहते हैं, उससे अपने शब्द 
निते पूर्ण और तुले हुए तया पवि भावसे युक्त पोलनेका अभ्यास वरना 
चाहिये । वाकूसिद्धिका यही वीज है । जो इसको ययावत जानेंगे ओर प्रयत्नसे 
योग्य शव्दप्रयोग करनेका अभ्यास सावधानताफे साथ करेंगे, उनको दी इसकी 
हिदि प्राप्त हो स्ती है । 
£ पठनेपाठन करनेंके विषयमे सी विशेष सतई बनाना चाहिये । जो मर्जी 
| आगे ए पढना नहीं चाहिये 1 आजक्छ असबार, माविरपन अथवा इसर 
[ नेह 
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छापने और वेचनेऊे लिये किसोझा कोई प्रतिवध नहीं दै, इसालिये न केवल 
अपने देशमें परतु सदन धीन विचारे घुसव बहुत बढ रदे हें। इसलिये 
पाठकोको रचित है कि वे अपने लिये ऐसेही एक पद करें, कि जिनके पढनेरे 
अपने पास पविद विचार यढ सकने हैं । अपने विचारोका प्रदर्शन वम्तृतवसे 
दो सक्ता दै और अध्ययनसे अपनेमें सुबिचाराँका सवर्धन हो सकता है। 
इसलिये जैसी भाषण परनेके समय सबरदारी रखना उचित दै, ठीक उसी प्रश्र 
पठन और श्रवणके विषयमै मी सावघानता रसना योग्य दै । अपने अदर योग्य 
सुविचार बढाने चाहिये और अपने सुखसे सुविचारॉका ही फैलाव करना 
चादिये। 

इसालिये वेदोंका स्वाध्याय प्रतिदिन करना आवस्यक दै । जो ऐसा नही कगे 
उनकी वाणीका वीये घड नहीं सता और वाणीदी सिद्धेसे चे वचित रहेंगे। 
वेदका साध्याय करनेका निश्रय षरना आवश्यक है और प्रतिदिन कमसे कम 
एक मन निलय मनन क्रनेरे लिये रणनेसे बहुत लाभ दो सकता है। मग्रे 
अदर जो आशय रहता दै, उस भावनांस मन परिपूर्ण रसना आवश्यक दै । 

_ इस प्रकार तप और ख्ाध्याय करनेसे वडा लाम होता दै । 

दारीर, इंद्रिय, वाणी आदिफे विषयमें थोडासा ऊपर कदा है। अब मतके 
तपके विषयमै थोडासा कहना आवश्यक है । मनके अदर शुभ भावना रखनेका 
प्रयदन दोना 'चादिये । गन बदा चचल है, इसलिये यह दोना फठिन दै, इसमें 
क्रोई संदेह नहीं, तथापि इस दिशासे प्रयत्न होना 'चाहिये । जिस समय अपने 
मर्म धुरा विचार आ जाय, उसी समय मनके कहना 'यादिये कि “ दे मन! 
चू इस प्रकार अयोग्य विचार न कर, मैं तुझरो खर्दन मटऊने नहीं दूगा 
मुझको शुभ विचारोमें ही स्थिर रहना चाहिये । ” आपका मन जिस समय 
मटकने लगेगा, उस समय आप उसको उक्त प्रकार कहते जाइये और उसको 
अपना पूर्ण निश्चय बताइये । मनको अपनेसे अलग मूर्तिमान्‌ समझझर आप 
उससे बातचीत कीजिए । जैसी आप अपने नौकरको आज्ञा वरते हैं, उसी 
प्रकार आप अपने मनसे कहते जाइये । प्रथमत आपको यद्द कथन उपदास 
रुप प्रतीत होगा, परंतु यदि आप अनुभव लेंगे, तो इस प्रकार मनको आहा 


पृष्ठबंशफा महत्व '( ३७) 


करनेका कितना श्रेष्ठ परिणाम होता है, इसका आपसे ही खयं ज्ञान हो 
जायगा | 

मनको सदा असल राखिये । थोडेसे कएसे मनकी चेचलता न दोने दीजेये। 
कैसा भी प्रसंग आ गया, तो भी मनको शांत रखनेका अभ्यास कीजिये । यदि 
आपके मनमें चैचलता होगी तो उसको घोडा थोडा रोकते जाइये । मनमें 
प्रसन्नता, शाति, धेय और उत्साह रखिए। खेद, अशाति, भीति और 
निएयाद न रसिये । मनको ऐसा बनाना आपके अधीन हे । और यह जितना 
कठिन आप समझते हैं, उतना कठिन भी नहीं है। एक बात यददो कना 
आवश्यक दै कि यदि मनके अंदर उत्साद बढनेशा आप प्रयत्न बरगे, तो 
आएकी शारीरिक व्याधियों भी इट आयेंगी । बहुतसी व्याधियों उत्सादभंग्र 
दोनेके समय उत्पन्न होती हैं । मद अनुभवकी बात दे, इसलिये यहाँ ठिखी दै । 
पाठक इससे विना औषधि आरोग्य प्राप्त कर सकते है । प्रयत्न करके देखिये । 

इस प्रकार तप, साध्याय और प्रसञ्चताका अभ्यास करना चाहिये । इसके 
साप साथ परमेधरबी भक्ति करना आवश्यक है। क्योंकि सम श्रेष्ठ गुरणोका बही 
खोत दै । योगसाधन करनेवालेको इस प्रकार अपनी भूमिका तैयार करनी 
'ादिये । 


पलन भा 


७, पृषठवशका महत्त्व 


बहुत छोंगोंका यद ख्याऊ है कि केवल प्राणायाम, ध्यानधारगा आदि इछ 
विशेष प्रकारके अनुष्ठानको ही “ योग-साधन ' कइना योग्य है । परन्तु यह 
बिचार ठीऊ नहीं दै। जो योगसाधन विषयपर केवळ वक्तृत्व करना चाइते 
है, अव्य कडे कि केवळ ध्यानघारणा हो योगताघन दे और म्यवदारके अन्य 
नियम योगसाघनमें औतर्मूव नहीं होते । परु जो योगसाधनको अपने जीदनमें 
डालना चाहते हैं, वे वैसा नहीं कद सकते! इनके लिये अपना दरएक श्वास 


(३८) योगसाधनकी तैयारी 


जोर उच्छास तथा दरएक इरूचल योगक्े विधिके अनुसार ही करना उचित 
हैं। अन्यथा योगी सिद्धि प्राप्त नहीं हो सकती । 

योगका विपय केवल थोलनेका नहीं दै, प्रत्युत खय निश्चयपूर्वक आचरण 
करनेका है। जिसका जैसा इस मार्गे अनुसार आचरण होगा, उसको बैसी 
सिद्धि निश्चयपूर्वक प्राप्त हो सकती है। अनुछानमैँ थोडी सी अशुद्दि हो गई, 
तो सिद्धि उस प्रमाणसे दूर रहती है। इसी कारण अपना सब व्यवद्दार योगके 
अनुसार वरना इरएकको उचित है। 


कई लोग समझते हैं कि योगका अनुष्ठान करनेसे मनुष्य ऐहिक व्यवहारकै 
लिये निकम्मा बन जाता है।। परन्तु यद विचार बिलकुल ठीक नहीं ३] 
मास्तविर रीतिसे ब्रिचार क्रिया जायया तो पत्ता ळग सकेगा कि योगका अनुष्टान 
न करनेसे दी मनुष्य निवम्मा चन रद्दा हे । योगळे अभ्याससे मलुष्यकी ग्रसे 
शाक्ते रिकसित होतो है। जैसा फूल सिक जानेसे शोमा बढती दै उसी प्रद्मर 
योगसाघनके अनुष्टानसे मनुप्यकी सब आतौरेक और वाह्य शाकै प्रफुक्ित 
दो जानेसे मनुष्यस पूर्ण विराम हो सकता है। शारीरिक, वैयक्तिक, मानसिक, 
बौद्धिक, भात्मिक, कौटुचिक, गृहाविषयक, नागरिक, जातीय, देशीय, प्रातीय, 
राष्ट्रीय तथा राष्ट्रातरीय सभ प्रश्वारके व्यवहार उत्तम प्रकारसे फरनेके लिये जी 
योग्यता चाहिये वह योगसाधनसे नि सदेह प्राप्त होती दै। परन्तु सर्वसाधारण 
जनतामें योगविपयक कपनाए इतनी सकुचित हैं. क्रि तिनके कारण ही मघुप्य 
अतिदिन गिर रद्वा है और इतना द्दोनेपर भी फिर योगसाघनसे डरता रइताँ 
द! 

हाँ ! इतनी बात सच है कि जो दुराचार और नाना प्रकारके दुर्ग्येसरनोंके 
कारण व्यभिचार और अल्याचार किये जाते हैं, उनसे दूर रहना पडता दै, 
इसलिये टुराचारी और दुर्व्यसनी लेगोकी दठिसे योगाभ्यास कदाचित अल॒ष्टानके 
योग्य न होया, परन्तु दु्व्यसनोरि कारण उन्नति होती दै ॥ ऐसा जथतर सिद्ध नहीं 
दोगा, तबतक किसीको भी योगसाघनसे दूर रहना उचित नहीं दै । क्याँकि सत्र 
सद्य, आनंद और घेष्ठ सोच प्राप्ति इसी योगळे अनुशानसे होती है। 


पृष्ठचंशका महत्व (२९) 


आजकल दुब्येसनोंद्धा प्रचार इतनी भयानक रातिसे दो रहा है और विसी 
देशमें कोई सरकार उमरे प्रतिबंधके लिये किसी प्रकारका भी यल नहीं क्र 
रदी है, यह सचमुच आश्ग ३ 11! सर्वसाधारण जनता अपने दितके विषयमें 
उदासीन है और किसी, सरकारका अपनी प्रजाके दितसाधन करनेमें योग्य लक्ष्य 
नहीं है। यद बात और दे कि किसी देशमै एक चातका प्रवंछ उत्तम है और 
किसी देशमें न्यून है। परन्तु योगमागेकरी दिसे सब राष्ट्रों किसी प्रकारका भी 
अचित प्रबंध नहीं है। हमारे प्राचीन आर्यराष्ट्रमे इस प्रकारका उत्तम प्रधंध या 
और सबेसाधारण जनेतके दैनदिनीय व्यवहारमें योगके मागका अनुष्ठान 
न्यूमाधिक रातीते राजशासनके द्वारा हो रखा गया था । परन्तु वद समय आज 
नहीं हैं। इमाठिये ्रयेक मनुष्यको अपने तथा अपने संबंधी और इण्मिनॉके 
आचरण और अचुएानका विचार करने तया उनमें योगसाधन करनेकी वाद्य 
जागत क्ररनेका अंत आवश्यकता है। 
आजकल नगरे और गरामेमिं चाय, काफी, कोको आदि उष्ण पेयोके व्यमन; 
सोडावाटए, लेमोनेड, जिउर आदि शीत पेयोंके व्यमन, तमाखु, 
सिगारेट, हुक्का, वाडी, तमाखूसा खानपान नम्य आदि प्रतार, भंग चरस 
भादि धूस्नपानसे दुष्ट दुन्येसन, भगरी ठंडाई, ताडी, माडी, मदिरा, भासय 
मद्य आदि राप प्रकारके अलंत हानिकारक, भयानक और विनाश दुष्ट दुब्यैसन 
जनतामें प्रचल्ति द्वो रहे हें!!! चाय, काफी, सिगारेट आहि ठो सभ्य समातमें 
मी घुस गये हैं !! इनमें दरएक व्यसन बुद्धि, मन और शरीरका घातपात 
करनेंक लिये समर्थे है, फिर जहाँ सव मिलकर हमला चटाते हैं, वहाँ पूछना ही 
क्या है? अकाल सत्यु इनवे कारण बढ रद्वा है, परन्तु शिनित और अशिक्षित 
कोई भी इसका विचार नहीं करते ||| पाठक्ष्मण ! सोचिये तो सद्दी कि जनता 
अवाह किस प्रहार विनाशकी ओर जा रहा दै! 
पाठर यदा इतना ही यतना दै कि यदि उनके मनमें योगसाधनद्रारा 
अपनी उच्नतिश साधन करना है तो उनको उचित हैं हि वे डिमी व्यसनडे पदेमें 
न फंसे; और अपने मित्रों तथा संवंधियोंरो भी यचावें। शुद्ध जलपान और 
्त्विक भोजन परिमित प्रमाणमें करनेके साथ गोगसाधन करनेसे उत्कष्ट राभ 
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हो सकता है। परन्तु किसी व्यमनवा गुलाम बनकर यदि योगसाधनके प्राणायाम 
आदि विधि मिये जॉयगे, ती निःसंदेह रोग बढेंगे और विविध कष्ट प्राप्त होंगे! 
इस लिये योगमें प्रशृत्त दोनेवालेको उचित है कि वह अपने सानपानके व्यवदारमे 
योग्य दक्षता रखे । 


योगसाधनसे दीप आयुष्य और नौरोगता रूप झारीरिक फल होता है, सूक्ष्म 
विचार करनेवाछा उत्साही मन प्राप्त होता है, अर्तीद्रिय विपयोका साक्षात्कार 
बुद्धिसे दो सकता है और विविध आत्मशकियोङे अनंत चमत्कार इस योगसाधनसे 
सिद्ध हो सकते हैं। जगत्‌ के संपूर्ण व्यवद्वार करते हुए मनुष्य उक्त योग्यता 
प्राप्त कर सकता दै । परन्तु अपने दरएक व्यवहारकी जाँच मच्यो करनी 
चाहिये, भन्यथा उन्नति नहीं हो सकती । छोटेस छोटे व्ययद्वार और चालचलनद्रा 
योग ओर खास्थ्यकै साथ कितना घनिष्ठ संबंध हैं, इसका थोडासा उदादरण 
यहाँ घताया जाता दै। बैठने, खडे होने और सोनेका दी इसके लेखमें विचार 
करेंगे। समी मनुष्य बैठते हें, खडे होते ट्रे ओर सोते हैं, परन्तु योगसाघनवा 
इनसे क्या संबंध है ? योग इनके विषयमे कया शिक्षा देता है? इसका विचार 
बहुत द्वी थोडे लोग करते हैं और योगञ्चे अनुसार बैठते, खडे रहते और 
सोते दै । + 
पाठक जन कदाचित्‌ आये करेंगे कि केवळ बैठने, केवळ खड़े रहने भीर 
केवल सोनेमे योगका क्या संबंध दै? इनके संबंघका स्पष्ट पता लगानेके लिये 
अपने पीठकी दृष्टियांका थोडासा विचार करना चाहिये। पिंडलीकी हड्डी, रीढडी 
दडी, जो पीठमें सिएसे चूतडों तक अनेक छोटी इड्टियॉका एक स्तम जैसा है 
बदी जीवनका मुख्य स्तंम हे। योगरे प्रत्येक अनुष्टानक्षा इस मणिस्तँमके 
साय अत्यंत निकट संबंध दै । आपनेकि अभ्यासमे इस स्तंभे प्रत्येक ,मणिका 
_ दूसरे मिळे साय संध सुयोग्य प्रकारसे दोऊर बीचके ज्ञानरज्जुओंकों पूर्ण 
खास्थ्य प्राप्त होता है1 इन रीदरी इड़ियोचे बीचमेंसेही सब जानर्ततुओकि 
जाल फैले हैं और इसी लिये यादि इस पृष्ठवंशमें टेटापन उत्पन्न हुआ तो उम 
स्थानके श्ञानतंतु ददवियोदे दयावडे कारण क्षीण होने लयते हैं और जव झान- 


पृष्ठवंशका महत्व (४१) 


तैदुओमे क्षीणता आने लगती दै, तव उस शानततुओंके क्षेत्रमें विविध विमारियोंके 
लिये स्थान बन जाता है 1 इससे पाठक जान सरते हें कि इस रीडकी हृष्नियोंके 
पृष्टवंशमें किसी प्रकारका अयोग्य टेढापन उत्पन्न न करनेकी कितनी आवश्यकता 
है। अयोग्य समयमे दृद्धावस्था, विविध प्रकारके रोगोंका शिकार वननेकी स्थिति, 
मनकी उत्साइहीन अवस्था आदि सब इस पृष्ठवशके विगाडसे होती हैं। 
मनुष्य जब खडा होता हे अथवा बेठता दै, तब आप उसके पाठ, वमर, 
गला और सिरका अवश्य ख्याल कीजिये हि इनफी अवस्था कैसी है। प्राय 
चलते हुए मनुप्यका सिर आगे झुकता है, एखा आप देखेंगे। सिरका आगे 
धुकाव द्वोनेंसे उनके गलेकी शाक्ति क्षीण हो जाती है । सप्याके इदियस्पर्शमन्नोमे 
“ कंड ” शब्द कंठविषयक सावधानीकी सूचना दे रहा है । गलेपै ब्यायामेसि 
गलेमें इतनी दाक अवश्य बढानी चाहिये कि वह गला अपने सिरका भार 
अवश्य सहन कर सके । सिरके बोझसे गलेका आगि झुकाव बता रहा हैं कि 
पृष्ठवशाका सबसे मद्दत्वका गलेका भाग अर्थात्‌ वहाँगी रीढकी हृहियॉ. अपने 
स्थानसे आगे झुक्ने लगी हैं और बहाँके ज्ञानततुओंपर बिनाक्रण दबाव पड 
रा है, उनकी अवश्य क्षीणता हो रही है। 
लिखनेके समय तिरका झुकाव आगे होता दै! बैठकर लिखनेवाले और 
फुर्सीपर बैठकर कागज टेवलके ऊपर रखकर लिखनेवाले ये दोनों यदि 
साबधानता न रखेंगे, तो उनका सिर लिखनेद्धे समय आगे शुकेया और पाँठमें 
भी आगे झुकाव उत्पन्न होगा। लिखिनेश व्यायाम वरनेवालोके लिये अत्यन 
आवश्यक है कि वे अपनी पीठ, गर्दैन और सिर समसूअमें रखनेका अवश्य यत्न 
करें और अपने आपको उक्त हानिसे बचावें । गलेके प्ृष्ठवशर्में टेढापन आनेसे 
उदान प्राणके स्थानळा वियाड होता दै और इस कारण पहाँका खास्थ्य निश्चय 
से विगड जाता हे । तथा पीठमें अदरकी तरफ झुकाव होनेसे फेफड़े दष जाते 
हैं और फेंफडे दव जानेते प्रायका स्थान सकुचित होता है। जहाँ णका 
संकोच होनेका भय है, ब्दो हरएक प्रकारकी चीमारीका अवश्य ही सभव है? 
यह बात कमी मूलनौ नहीं चाहिये कि प्राणपर ही हमारा जीवन निर्भर है | 
जव लोग वैठनेके समय सीधे समसतमें न बैठते हुए भदरको तरफ झुझऋर 


६४२) ` योगसाघनकी तैयार 


वेठते हैं और सिरक और भी अदर झु देते हैं, तब न समझे हुए डे अपने 
मृत्युको पास वरते है । तथा विविध बीमारियेके मानो निमैतण देते हैं इछ" 
ये योगशात्रमे कदा है कि शरीर, गला और सिरको समसूत्रमै रखना 
वाद्ये । 


चलनेके समयमें भी आगे झुककर चलनेसे सारे प्रष्ठवेशपर अखामाविरू 
दयाव पड जाता है । इस प्रकार चलनेका बुरा अभ्यास ठीक नहीं दै। 
शोनेऊे समय वडा ऊंचा सिऐना सिरके नीचे ठेवर सोनेका बहुत घुरा अभ्यास 
चड्याँकी देता दै । निद्राम कि निस समय शरीरदी समानशक्ति कार्य वरती दै, 
और जिस निद्रामे मनुष्यक्े विविध अलाचारोम उत्पन्न होनेवालो न्थूनतादी पूर्ति 
चरनेका समान प्राणका व्यत्रहार चछता है, कमसे कम इस समयमें भी मसुष्यको 
उचित नहीं दै दि वह बडा भारी सिरोना सिरके मीचि, रखझर सिरो अपने 
पृष्ठवेशसे टेढा रखनेका प्रयत्न करे | 1 पीठपर सोनेरे समय तो वाखविक 
थिरोनेकी कोई आवश्यकता ही नहीं, परंतु दाये अथवा बायें अगपर 
सोनेके समय कुछ थोडेसे सिरोनेकी आवश्यकता होती है इस समय सिरोना न 
होनेसे सिए उस दार्ये अथवा बाये भागमें झुक्ने लगता हे । तात्पये मिरोना 
पतलेसे पतछा अपनी आवद्यकताबसार रखना उचित है और दसरा हमेशा 
विवार सपना चाहिये कि अपना पृष्ठवेश टेढामेढा तो नहीं हो रहा है ? 


मनुष्ये एष्ठवेशमे खयं नैसर्गिक एक प्रकारकी वकता दै । वह वैसीडी रददनी 
चादिये । चुतडोंमें एप्ठवश योडासा पीछे होकर कमरनें थोडासा आगे झुककर 
फिर पौठमें थोडासा पिठे झुकता हुआ गलेमें थोडासा आगे झुककर सिरम 
प्रविष्ट होता दै । यद नेसर्मिक अनएव खामाविक वकता वैसी दी रजनी चादिये। 
मनुष्यके श्रयत्नसे इसका सीयेपन ही ही नहीं परता और होना अभीष्ट मी नहीं 
दै 1 इस खाभाविक वक्रताञ्चे छोडकर जो रेटापन मनुष्यकी कपि यन रहा दै 
और जो बैठने चलने सेनिंके समय विशेष ख्याल न रखनेके कारण उत्पन्न द्वोता 
दे, वह एृष्ठवेशस्म अखामाविक टेढापन बहुत घातक है। प्रसेक पाठकको 
इसलिये इस विषयमे सावधानी धारण करनी चाहिये । 


पृष्ठघशका महत्व (४३) 


_ योगमे प्रायः प्रेश आसन और विशेषतः शोर्पासन, चरारन आदि उक्त 
पश्च ठो करनेके लिये ही हैं। अपनी हनुगोक मुझमें लगानेका अभ्यास 
गढवी हष्टियोडों डॉक करनेळे लिये हा विशेष वर है। पाठक उक्त चातका 
अभ्यास दरे देरो । अपनी इनु अर्थात्‌ अडीको गरेकी घूमे छगावर रखें । 
दोगे बाहुओसे दो हिया गळेके गमे आती हे और उनके और गेरे मुल 
सिम एक अगुप्ठ मात्र नरमसा स्थान होता है, बढौं अपनी ठोडीकी लगाकर 
थोड़ी देर स्थिर हनेरा अभ्यास करना चाहिये। इस अभ्यासको करनेपर्‌ 
पोषो खगं अनुभत्र होगा कि गलेंके स्थानी रीदकी दृहियो समसूजमै हो 
रही हैं, छाती आगे फैल रही है, फॅफडोंगो खुला स्थान प्राप्त हो रद्वा दे और 
पष्ठमेशने सीधापन आ रहदा है । हुदो कंठमूलमें रखनेते इतने लाभ हैं और 
भी इससे कई लाभ होते हैं। 
दोनों बाहुओंसे जो दो दट्टियाँ केठमूलमे आती हैं, उनके मध्यस्थानमे हनु 
( छ) शे रखनेफा अभ्यास करनेसे भी बहुत लाभ होता है। इसको 
* बेठ्यैघ ' बते हैं। इस कँठबघफे अभ्यासञ् बहुत लान शाह्नोमि बर्णन 
रिया हैं । इससे छाम होनेका मुख्य कारण इससे पृष्ख़ंशक्त साधापन हो जाता 
है, यदी दै । तथा यदि पाठक इसका ठोक अभ्यास करेंगे, तो खये वे अनुमद 
कर्‌ सफडे हे कि प्रष्ठबेशमें हळकापन इससे प्राप्त होता है। इलकापन ही 
भारेग्यका चि है और भारीपन बीमारीझा बिह है। 
दियो छोटे छोटे अनेक इकडे एक दूमरेपर रहकर यह पृष्ठांश बनता दै। 
इस सब पुष्ठवशकी एक ही अखेड इड़ी नदी है। प्रलेक दो हृष्टियोके सोधे- 
स्थानको पवे कदत हे । प्रसेक पमे मासपेशी हे । जब अखाभाविक दवात्र पृष्ठ- 
बँशपर पडता है, तव यद मांसपेशी बहुत दव जाती है। जब आप पूर्वोक्त 
अबारका कंठंघ करेंगे, तव आप अनुभव कर सकते हे कि अपने अखामाविक 
झुकावके कारण जो दवाव पृष्ठदेशपर तथा पूर्वोक्त पवेरधानदी मासपेशीपर पढ 
रहा या, वढ हट गया है और प्रसेक पर्व ऊपर उठ रहा है और बोचकी 
आंसपेशीको अच्छा खुला स्थान मिल रहा है। योडेसे अभ्यासते प्र्लेक पाठक 
* इसका अनुमद देख सक्ता है। 


(४४) योगसाघनऊी तैयारी 


कंठर्वघका अभ्यास प्राणायामरे साथ संबंध रखता है । इसका वर्णन आगे 
क्रमशः इस पुनते आ जायगा। यह इतना ही बताना है कि केवल बैठने, 
खड़े रहने, चलने फिरने, दौडने और सोनेके समय हमे विस बातका अवश्य 
ख्याल करना चाहिये और पृष्ठांशरा* खास्थ्य किस प्रकार रखना चाहिये ! 
इस साधारण व्यवद्वारके विषयमें भी योग कितनी योग्य शिक्षा दे रदा है, इसका 
विचार यद्वां पाठक अवश्य करें । 

पीठको दंगेगा लफडीक्के समान सख्त सीधा रखना चाहिये, ऐसा पाठक 
यहा न समझे । उसका अखामाविक टेढापन हटाना और” खाभाविक नैसर्गिक 
वक्ता तथा कार्यक्षमता स्थिर रखना योगको अभीष्ट है। जी पाठक योगके 
आसन करते जाँयये, उनको इस वातका पूरा अभ्यास दो जायगा और उनके 
पृष्ठवेशके सब दोष उक्त अभ्याससे दूर हो जाँयगे । 


वँठबंघके तीन प्रकार पूर्वे स्थानमै दिये ही हैं 1 उनके अर्म्यास फरनेके समय 
विरुद्ध गतिसे गलेको घुमाना भी आवश्यक दै- ( १ ) जब आप कंठमूलमें अपनी 
डनुफ्रो लगायेंगे, तो इसके पश्चात्‌ आपको आवश्यक है कि आप अपनी ठोडीको 
ऊपर उठाकर गेसो जहॉतक दो सके वद्दांतक ऊपर खेंचिये आर गढेक्ा पृष्ठ” 
भाग संकुचित करके सिरा पृष्ठमाग गळेके पिळले मूलमें छगाइये । ऐसा करनेके 
समय आपके आख, नाक ओर सुख सांचे छतके सम्मुख अथवा आस्मानळे 
सम्मुख हो जायगे, गठेका सामनेका भाग खोंचा जायया और पिछला भाग 
दबाया जायया । ( २) जब आप दाई और वाई इड्ियोँपर फ्रमशः अपनी ठोदी 
रखनेका अभ्यास करेंगे, उस समयमें भी आपडो उसकी विरुद्ध दिशामें पूर्वोक्त 
प्रकार ही तिरको पाँछे ले जाना दोगा । अर्थात्‌ दाई इद्टीपर दतु रखनेके पश्चात 
बाई पाठो और वाई इड्टीपर इचु रखनेके पश्चात्‌ दाई पाठको पछिसे सिर 
खगाना चादिये। छ 


इस भ्रकारके अभ्याससे न केवळ गलेका पृष्ठवंश, परंतु पृष्ठवंशका सभी 


माग दाग हो जाता दै। पाठकगण इतने विवरणसे जान गये दोगे कि बैठना खडा 
रहना और सोना आदि योगकी दृष्टिसे किस प्रकार करना चादिये । आप यदि 


पृष्ठवंशफा महत्व (४५) 
दीबारके साथ बैडेंगे तो आपके चूतड, पीठ और दिएका पृष्ठमाग दौवारके साथ 
रोक प्रद्वाए लगना चाहिये । यदि आप दोवारके साथ खडे द्वा जायेंगे, तो अपने 
बडी, एडी, चूतड़, पीठ और सिरा पृष्ठभाग ठोऊ प्रकार दीवारके साथ लगना 
चाहिये। जो सिरपरसे पानीका घडा उठाकर छाते हैं, उनपा गला, तिर, छाती 
आदि देसी समसूतमें रहती दै, आए अवशय देख्ये। सिरपर पानीका घडा 
उठानेके अभ्याससे भी गला बलवान्‌ और समसूयम हो जाता है। यदि इस 
प्रकार पानीमा पडा परस्पर लेना आपकी अवस्थामे अनुचित है, ऐसा आपका 
बिचार होगा, तो छोटे तीन छोटे पानसे भखर एकपर दूसरा और उसपर 
तीसरा सिरपर राखियें और अपने कमेरेंमे एक यार इघररो उपर मग कीजिये । 
छोटा अथवा पानी न गिरेगा तो आपका खडा रइना ठीक हुआ ऐसा! समझिये 
और वैसा खडा रहनेझा अभ्यास कौजिवे । भथवा बडे दो चार पुसतक सिरपर 
राखिये, उन्हें आप साफेपर भी रख सवते हैं और इधर उधर भ्रमण कौजिये । 
बोई पुम्तक आपके सिरपरसे नीचे न गिरेगा, तो आप समझिये कि उस यार 
खडा रहना चादिये । प्यादे केवळ दीवारके साथ खडे रद्द जाइये, पानीका घडा 
परपर धारण दीजिये अथवा पुस्तके सिरपर उठाइये, जो सर्जा आये यह 
कोजिये । इन मातम कोई विशेषता नदो है । जो सुप्य वात हे, वह समप 
बैठने और खडे रहनेकी है, उसकी जिए किसी प्रकार आप साध्य कीजिये और 
शिरको आगे झुकते न दीजिये तथा पीठको सीधा रासिये। छातीका भाग आगे 
फैलने दें कंधे पीछे रहें और फेफ्डोको अच्छी मकार फैलनेका अवतर दौजिये। 
बुद्धका प्रवाद सिरसे पृष्ठवशमसे सुअर नाचे तक पृष्ठवशद्वार फैलाना है, 
उसका प्रतिबंध न होने दें । 

इस प्रकार पृष्ठवैशद्ी घारणा करनेके पश्चात प्राणायाम दरनेका अधिकार 
प्राप होता है, अथवा यों समझ्िये कि प्राथायामसे पूर्ण फलकी प्राप्ति दो सकती 
है । प्राणायामका एक स्थूल लाम श्रसिद्ध दी दै, जो रचशुद्धिदारा दारीरवा 
आरोग्य करता दै 1 इसके अतिरिक्त जो अन्य ठाम हैं, उन सबमा वर्णन यहाँ 
सपूर्ण रीतिसे किया ही नहीं जा सकता । तथापि सासशहपसे उस्का सहप यहा 


बताया जाता दै 1 


(४६) योगसाधनकी तैयारी 


उक्त पृष्ठर्वशफे साथ शानतंतु सव शएीरमे पेले हैं । जय पृष्ठवंशसे शानतंतु 
बाहिर आते हैं, तव एुछ झंतरके पधात्‌ अनेक श्ञानर्ततुओंती एक एफ अथि ' 
बनी होती है। योगी उच्च भूमिडाकी सिद्धे इन प्रेथियोंडी खाधीनतापर 
निर्मर हैं। इसके योगमें '* मंभिभेद २ दते हैं । प्राणायामरे ही प्रंपिमेदना 
होता है और दूसए कोई साथन इस ऊार्यक्रे लिये नही है। " अर मागे 
जिस अद्वत्थ इक्षझआ मूल है और जिसकी शाखाएं निम्न भागमें पैली हैं!” 
(याता अ, १५ 1 ) ऐसा भ्रीमद्भगवद्गीतामें वदा हुआ दक्ष यही है। इसमे मूल 
मालिष्कमें हैं और शासाएं पृष्ठवेशद्वारा निम्न मागमे सारे शरीरे फैली हैं। पृष्ठ- 
वैशके प्रसेक दईके सम्मुज एक एक प्रंथि टे और इस ग्रंथिकी खाधीनतापै बड़ी 
विलक्षण सिद्दर्या होती हे । उदाहरणके लिये नाभिभागसे घोडे ही ऊपरके स्थानमे 
५ सूरप्रंयि ” है। जम प्राधायामद्वारा इत प्रंथिडधी खाधीनेता होती है, तर अब्या- 
दत जीवनप्रवाह शरीरमे शुरू होता दै । योगी लोग कहते दै कि इच्छामरणढी 
सिद्धे इसमे प्राप्त होती हैं। योगी अपनी पूर्ण योगायुरी समाप्तितक अपनी 
इछि जीवित रद्द सकता दै । जो जो सत्पुण्य इच्छाशाक्तेडे चमत्कार करते 
रते दै, उनके इस स्वप्रीध्ी खाधीनताये बलरी प्राप्ति होती ९ । 

प्राणायामसे इस प्रवर प्रत्येक मंथिळे भदळे द्वारा विलक्षण सिद्धि मात होरी 
है इस योगयळडी हिडे लिये एष्ठांरारी सममे स्थिति चाहिये । पष्ठवंश 
की समसूत्रमे स्थिति होनेके लिये निश्चछ ही अभ्यास चाहिये । भळना, 
ईडना, सोना, खडा होना आदि दाम करनेडे समय अपने पृष्ठेभडी सममूत्रता 
रखनेच्य यन दोनेगे एड दम पृष्ठ शीरूद्दों जाता है और पू समयरी 
न्यूनता हट जानी हू । 

जो खेमा योगाम्यास करना नह घाइते उनझे भी पृप्टयंझ समसूप्रमं रगनेरे 
अभ्यायगे घड! अणोग्य श हो सध्या हे । पृष्ठ ठो प्रकार रगनेते होग 
सये ट जाने ई १ इसाठेये खपसापारर जनताओ झो इगडा अम्यास ठामदामध 
हो मदला है। जो प्रारयामदे कवि, उने अथि छाम होगा, परंतु जो प्राशा- 
दाम नही परमे, उनको मी दक अन्यासमे यडा गाम पहुँच सद्या है। ऐड 


सव दाक्तियोंसे योग (Bs) 


छोटे बच्चोंडो जवतक चे स्यं बैठना नहीं चाहते, जान वूझकर जबरदस्ती बिठ- 
लानेके भ्रयरनसे उनके पृष्ठवंशमें विधाड होता दै, जिसका परिणाम उनको आदु" 
भरतक भुंगतना पडता ह। मातापिता इस बातका अवश्य ख्याल रखें। तथा 
अन्य पाठक अपने इष्टामिमोळे बैठने, खडे रहने आदिके विषयमें इस योगहाएिसे, 
बिचार करें और अपने क्तैव्यको जान लें 1 


~ “~ 
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(१) कैचल्य-- कैवल्य स्थिति प्राप्त करना योगसाधनकी अंतिम सिद्धि है" 
' कैवल्य ? छा अर्थ ' केवळ स्थिति * है। दूसरेका संबंध छोडना और 
अपनेद्वी यले खर्य खावलंबनपूर्वक रहना तथा केवल अपनी शक्तिका ही अनु" 
भत्र लेना, इस अवस्थामै होता है । साधारण स्पितिमें मनुष्य सव सुखोंके लिये 
दूसरोपर निभर रहता दै । जद्दा दूसरेका आश्रय करना होता है, वहाँ परा- 
घीनता है और जद्दा पराधीनता है, वहां अवश्य दु:ख दोना ही है। इसलिये पूर्ण 
सातत्य अनुभव योगसाधनसे होता हवे । स्थूल, सूक्ष्म, कारण इन तीन 
शरीरोके आश्रयसे क्रमशः जागति, खप्न, सुपुप्ति तीन अवस्थाओंका अनुभव 
प्रलेळ जीव ळे रद्दा दै । अर्थात्‌ ये तीनां अवस्याएं जीवको शरीरके आश्रयसे 
प्राप्त होती हैं, इसालये इनमें पराघीनता है और पराधीनताके कारण इन 
तीनों अवस्थामें सुखके साथ साथ अनिच्छित दुःखी प्राप्ति भीद्दोती है। 
इसालिये इन तीनों शारीरके विना अपनी निज अवस्थाका अनुभव लेना और 
वद्दाकै निज स्वातंत््मका पूर्णे आनंद प्राप्त करना हरएक जीवका परम अभीष्ट 
होना खाभाविक दवी दे । इस अभीष्टके साधनका नाम योगसाधन है । कैवल्य 
अवस्था अंतिम ध्येय है, अर्थात्‌ पूणे खातंन्य दी अंतिम ध्येय है। इसको 
% मिरांठेय अवस्था ?' भी कहते हैं 1 किसी अन्यका अवलंबन इस अवस्थामें 
करना नहीं द्वोता हे । परंतु आत्मा अपने ही निज रूपमें स्वतंत्रताका अनुभव 


(४८) योगसाघनकी तैयारो 


करता रहता दै । इसकी ' आत्मयोग ” कई विद्धान इसाथिये कहते हैं, कि इस 
अवस्थार्मे सवैव्यायफ परम आत्मतत्त्वका शुद्ध संबंध होनेसे इस अवम्यामे 
-आरमाका परमात्माके साथ योग दोता दै । परतु यद यात अतिम अवस्थाही 
दोनेऊे कारण इस अवस्याके विपयमें हम)कुछ भी लिख नहीं सकते । खामुमव 
द्वोनेके विना टिखना योग्य भी नहीं दै । जो भाव केवल तर्कसे तथा प्रथप्रमाणसे 
जाना जा सकता है, वह ऊपर दिया ही है । उन्नति चाइनेवाले पाठफ इस अतिम 
अवस्थाके विपयमें प्रश्न पूछते रद्दते हैं, इसालिये यहां उनको इतना ही निवेदन 
है कि इस श्रेष्ठतम भूमिकाका अनुभयज्ञान यहां किसीको नहीं है। इसाल्ये 
उनके प्रश्नका उचित उत्तर दिया ही नहीं जा सकता । जप कमी वैसा संयोग 
आ जायगा, उस समय देखा जायगा। तबतक हम सम मिलकर नौचली 
श्रेणियॉमे हदी रहकर अपने अपने अनुभवदी वार्ते करेंगे और परस्परकी सहायता 
से अपना अपना मागे आक्रमण करेंगे | 


(२) सुपुप्तियोग- पूर्वोक्त ' आत्मयोग किंवा तुर्यायोग ? का अनुभव 
जिनको नहीं है, उनके सुपुप्ति अर्थात्‌ गाढ निद्रामा तो अनुभव है । सब प्राणि 
मानकों इस सुपुप्तिका अनुभव दै । इस सुपुप्तिसे सब नीचेकी भवस्थाआंक! 
सबकी अनुभव दै । इसलिये इन अवस्याओंरा उपयोग योयसाधनकी राग्िसे 
करना इरएकका कर्तव्य दै । इनमेंसे हरएक अवस्थामें जिस रीतिस योगसाधन 
किया जा सकता दै, उसका संभेपसे इस लेखर्मे विवरण करना है। दमकों 
जितनी अवस्थाए प्राप्त हैं, उन सममें थुपुप्ति अवस्था एक प्रकारसे नहरूपताकी 
अवस्था ही है। सुपुप्ति समाधि और सुत्तिमें ब्रह्मल्पता होती है । इस कयमपर 
'पाठक् श्रद्धा रखें और सुपुप्तिो ब्रह्महपावस्था समझें। अनायाससे इस 
अवस्थामें नझानदकी प्राप्ति होती दै । शरीरक भयानक रोगी अवत्या भी 
इस समय भूली जाती दै । यदि पाठक इस अवस्याके अनुभवका विचार करेंगे, 
त्ता उनको पता लग जायगा कि आत्माडा चरीरसे भिन्नत्व इस अवस्थाके विचार 
से ज्ञात हो सता हे । निद्रा जिस प्रकार आती है, यदि उस सापि अवस्थाता 
अद्म छेनेका पाठक यत्न करेंगे, तो एक बर्षकै अदर उनो खय अनुमव 
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दोगा कि उनका आत्मा दारीरसे भिन्न दै । पिर इस विपयमें कोई डाँका रहेगी 
डी नहीं। जाशतिकी समाप्ति और निद्राक्रा प्रारंम इस संधिसमयमें जो विचार 
अनमें रहता है, वदी पुनः जाएत होनेतर स्थिर रहता है! इतना ही नहीं 
परंतु वह अपने स्थूल, सूक्ष्म और कारण शरीरोंमें काये करता रद्दता है। दस 
शाक्तफा पाठक उपयोग कर सकते हैं । उक्त संधिसमयमें प्रतिदिन - घुरा भला 
'विचार रहता ही है। अर्थात्‌ बुरे के विचारके अनुसार दारौरपर घुरा भला परिणाम 
भी होता रहता है। इसलिये उक्त संधिसमयमै शुभ विचार दी स्थिर करनेका 
यत्न करना अद्यत आवश्यक दै । जिस समय दारीरमें कोई बीमारी रहती है, 
उस समय सोनेके एवं यदि पूर्ण आरोग्या विचार सनमें स्थिर करतेशा यतने 
किया जायगा और “मैं घीमार नहीं हूं? इस आरोग्यमय सुविचारके साथ 
यदि गाढ निद्रा आ जायगी, ता दूसरे दिन जाएतिके साथ हाँ पूर्व दिनकी 
चीमारी दूर होनेका अनुभव होगा । मन ही अश्त है? इसलिये सविचारके 
साथ मन आरोग्य स्थापन कर सकता दै । सुपुप्तिमें सुबिचारकी स्थापना करनेका 
नाम ही सुपुप्तियोग है । जो बात ऊपर बही है, उसका पाठक भी अनुभय रे 
सकते हैं। संधिसमयरे विचारोपर अपना स्वत्व रखनेके लिये बहुत अभ्यास 
चाहिये । परतु इसरा धहुत्त श्रकारसे अनुभव लिया है और कइयोंक्े शर्रारोपर 
यह बात अजमाई है । इसलिये जो पाठक निश्चयसे प्रयतन करेंगे, वे भी इस 
चातश दिना संदेद अनुभव कर सस्ते हैं। इस संथितमयमे शुभ विचारो 
स्थिर रखनेका सुलभ उपाय यदी है कि उत्तमसे उत्तम मतको अर्थज्ञानपूर्वक 
जपते जपते सो जानेका यत्न करना 1 इस प्रकार यत्न करते करते अनुभव 
होगा कि दूमरे दिन प्रातःकाल वही मंत्र आपद्दी आप मनमें सडा रहता है। 
जव ऐसा होगा तव आप समझिये कि उक्त मतका वियार रातभर आपरे 
'मनमें म्थिर रहा था । अनुभवे लिये आप आरोग्यवर्धक अथवा वलवर्धक 
मंन जीजिये और प्रतिदिन उसी एक मत्रा जप चौजिये । यइ अप बित्तरेपर 
सोते सोते हो करना चाहिये और साथ साथ जद्दातक हो समे, वढातक किसी 
अन्य अपस्थारा ध्यान भी नहीं करना चाहिये। बोई अन्य सुविचार अयवा 
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किसी सत्पुइपका जीवन भी आप इस समय चिन्तनक्रे लि. ., ७२८ ८५ दष 
प्रकार करनेके जो अन्य फळ हैं, उनरा विचार किसी अन्य समय किया जायगा 1 
इस एक बातके अनुभवसे पाठर अपने मनकी शक्तिका ज्ञाने प्राप्त फर सकते. 
ह और थोडे दी मयतनसे यह बात साध्य हो सकती है। 

(३) खप्नयोंग--पूर्दोक्त सुपुतियोगरे साथ हौ खप्लयोगरा असंत 
निकड संबंध है 1 साधारण अवस्थामै खप्नोपर हमारी इच्टाका परिणाम नहीं 
द्वोता, मनमाने खप्न होते रहते दें। परंतु खप्नोडि दस्योंसे मनवी अच्छी 
अधवा घुरी अवस्थाका पता ळप सरता दवै! जव स्वप्न अच्छे आते दपि, 
उस समय समझिये फि मन भन्छे विचारमें ही रम रहा दै। परंतु जय स्न 
अकोल और धुरे हो आते दें, उस समय सभसिये कि आपके मनमें फुमिचार, 
अवश्य आते हैं । दूसरे लोग आपको अच्छा समशते दै अथवा चुरा 
समझते दे, इस बातसे आपरा अच्छा अयगा बुरा होना निश्चित नदी हो 
सकता, परंतु आपके खप्नेसि आप अपनी परीक्षा कर सकते हैं। खप्नमें आप 
अपने असली मनके स्वरूपमें रहते हैं । जैसे वास्तविक आपके बिचार होते हैं, 
वेते आपके सपने होते दै । इसलिये सुविचार करमेसे खप्नयोग सिद्ध द्वोता दै। 
यदि आप रादा दी अच्छे विचार मगमें रखेंगे, अच्छे विचार मुनगे; अच्छे 
विचारों पुशतक पढेंगे, तात्पर्ये अपना मन भन्छे विचारासे प्ररिपूणे रखेंगे तो 
आपको कभी घुस खप्न नहीं आ सस्ता 1 योगसाघनद्वारा यदि आपको अपनी 
मानाउिक शाफि धढानेडी रादिच्छा दै, तो आपको उक्त प्रकार अवेश्य 
ही अभ्यास करना चादिये ! प्रत्येक दिन निदाडे प्रारममें और अवमे प्रत्येक 
मनुष्य खप्नका अनुभर करता दी है। बौचमें भी खप्न दिखाई देते दे. 
परंतु बहुत थोटे स्वप्नांच्या स्मरण होता है 1 जिनका स्मरण होता है, उनका 
ही विचार करना है इसके अम्याखके लिये घुजिचार-यापनच्य प्रति समय 
आपसे ख्याल रखना आइस्यड दे इसके अतिरिद आप अपनी इच्छानुगार 
आपने किए पुरु आदर्श पुश्प मनर्गे घारण कौजिये। यदि प्रभचर्यवालनडी 

इच्छा हो, तो भीप्मपितामदद्ौं ओर प्यान रसिये, ददमव, सत्यातिय दोना है, 
से चीरामर्चरको कराना जागून रासिये, अथवा इसी प्रकार ददरानू बनना दो 
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तों बठभीमका स्मरण कीजिये और इनके चरित्रों में जो जो मुख्य उच्च यात 
होगी उसका मनमें ऐसा निदिध्यास कोजिये कि उमरा अनुभव आपको खप्नमें 
बारबार आ जावे । अपने आपको वैसा बनानेका यत्न कीजिये और जो गुण 
इस प्रकार आप अपने आपमें धारण करना चाइते हैं, उस सदग्रणडी पराकाष्ठा 
परमात्मामें दै, ऐसा समझकर उस गुणसे युक्त परमात्मा आपका परम आद 
है, इस बातो मूर्णतासे मनमें धारण कीजिये! इस प्रकार करनेसे आपके खप्न 
भी उसी गुणसे युक्त देगि । जब ऐसा होगा, तव आप समझिये कि स्वप्नयोगमें 
आपको सफलता दने लगी है 1 जो बात यद्दा लिखी है वद कोई अशक्य नहीं 
है, इसलिये इरएक मनुष्य पांच छः मासमें इसका कुछ न कुछ अनुभव छे 
सकता है । अपने सूक्ष्म देहकी परिशुद्ध करनेके लिये इस योगशा अभ्यास 
करनेरी भयंत आवदयकता हे । इसलिये पाठक ययावकाश इसको करते रहेंगे, 
तो उनकी अवश्य ही लाभ होगा, इसमें कोई सदेह नहीं है । 


(४) इुद्धियोग- त्वितरे परे श्रद्धाभक्तिसे युक्त अपनी परिशुद्ध 
निश्चयात्मक ज्ञानधारक शक्तिका नाम बुद्धि है, अथवा वुद्धिका यही अर्थ यहा 
अभीए है। जो बलवती विश्वासपूवेक निश्चयात्मक धारणा होती है, वही सुद्धि 

दा अभिप्रेत है। सशयित मन ही सदा घात करता दै। निश्चयात्मक्र ददा 
भाषनामय श्रद्धायुक्त बुद्धि दी उन्नतिरी साधक है । जो योगसाधनकी विलक्षण 
शिद्धिया होती हैं, बे सब इस बुद्धियोगसे होती हैं । अद्धामकि इसमें विशेषत 
रखती है। थद्धासे, तकके विना जो भावना मनमें स्थिर होती दै, वद फलवती 
होती दे, यदद योगका सिद्धात दे। परमेश्वरके विषयमे अटल विश्वासमय श्रद्धा 
मनमें स्थिर रखनेका अभ्यास जिस रीतिसे आप कर सकते हैं, उस रीतिसे आप 
काजिये । इतनी परमात्मविषयक श्रद्धा आपके मनमें उत्पन्न होवे कि ओ दूमरोंके 
तर्कवित्मे इटने न पावे । आपके रढ अभ्याससे यह पात कालातरमै सिद 
दो सक्ती है । यद्यपि आप समझते होंगे कि आप आस्तिक हैं और आपका 
परमेश्वर पर भरोसा दै, परतु तस्मे मानी हुई वात यद्दा कामी नहीं हे । अपना 
अस्तित्व निरा प्रकार आप विना प्रमाणके जानते और मानते हैं, उसी प्रमा 

® 
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जमाणानएके विना सब शुम युकी परारााका आघार सर्वमगळमय परमा'मा 
है, ऐसा तकंहीन पूरा विश्वास मनमें स्थिर रसनेरा यत्न कीतिये । इस बातपर 
योगवी सिं निर्भर दै। इसीलये कोई साथक इस विययमें संदे न धारण करे । 
जो त्रे ही सव बातें जानना चाइते हैं उनरो उचित है कि वे इम विषयमे 
प्रथम नितना तई करना है, कर लें । जब तकछी गति कुठित हो जायगी, तर 
उसके परेद परमात्माका अनुभव होगा । जबतऊ तर्ककी गडबड चलती है, तर 
तरु घुद्धियोग साव्य होता ही नहीं, क्योंकि वेबर थद्धामे ही इसकी सिदि 
होती दै । इसलिये जो पाठक इस बुद्धियोगमें प्रगति करना पाहते हें, उनको उपेत 
है कि वे अपने अदर निर्वितर्क श्रद्धा उत्पन करनेका यत्न करें । प्रहातिर 
भेदसे इसके उपाय मी भिन्न होंगे और पाठक अपने ज्ञानके अनुसार इसका 
उपाय कर सकते हैं । सर्वसामान्य उपाय इतना ही ई कि परमात्मा पूर्ण 
मगलमय समझकर और उसको सर्व देखनेका अभ्यास करते हुए स्वन उसमा 
मगर वार्य ही देखनेशा यत्न करना चाहिये ) जय परमात्मविषयक उक्त श्रद्धा 
होगी, तय आपके आनद्को पारावार दी नहीं रहेगा । परतु यद निर्षितर श्रद्धा 
मनमें स्थिर करनेका अददर्निश प्रयत्न करना चादिये, तमी इसकी सिद्धि दो 
सकती है। + 


(५) यित्तयोग-- [चिंतन करनेके इद्रियको चित्त कहते हैँ। शिसवी 
ग्राप्तिकी इच्छा होती दै, उसका चितन यह चित्त करता रहता है। व्यसनी लोग 
अपने व्यसन पदार्थ प्राप्त न दोनेके समय उन पदार्थारा निस आहुरतासे चिंतन 
करते हैं. और उनको जैसा उन पदार्थाके विना दूसरा कई स्याल सूझता भी नहीं 
उसी प्रकार योगसाघन करनेवार्लोक्ते अपने प्राप्तव्यक्ष ध्यान होना उचित दै1 
जो आपका अभीष्ट योगसाघनसे प्राप्तव्य होया, उसका चिंतन सदा रि 

करना होगा । अथया अभ्यास करनेके लिये कोई अच्छा विचार आप अपने किये 
प्रति साम चुन सक्ते हे 1 ““ मैं आमा हृ और में दारीरसे भिन्न हृ 1? इसी बाता 
सदा ध्यान करनेसे अथवा इसीके चितनसे अपना शरीरमे भिन्न अस्तिव अनु" 
भयमे जाता दै । परमेश्वरके एक एक गुणका नित्य मनन करतेसे उस गुम 
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बिकास अपने अदर होने लगता है। चित्ते जिसको चिंतन होगा, उसरे 
समान गुणघमे आप्त होते हैँ । इसलिये सदा सावधान रहना चादियें 
और यचित्तमें कोई ईरा विचार ठद्दरने नहीं देना चाहिये । आपको 
पत्ता ददो या न हो, आपका चित्त किसी न किसी बातझ़ा अवश्य ही सदा 
चिंतन करता रहता है। यादि अच्छे विचारका चिंतन न होगा, तो बुरे 
बिचारका चिंतन अवश्य हो होगा । इसलिये अपने चित्तरो खावन करके 
उसमे ठाक उन्नतित्ताधक विचारोंमा ही चितन करवाऱ्ये । 


(६) इच्छायोग-- जिससे मदुष्य विसोरी आरि अथवा निडत्तिदी 
इच्छा उरता है, उसको इच्छाशक्ति कहते हें। इच्छाका चळ इतना मदान्‌ 
है कि इस इच्छाशक्तिडी सहायतासे मनुष्य हरएक प्रकारके मदान, महान्‌ पुरुषार्थ 
कर रद्दा हैं । मनुष्य बुरा ह्यो वा अच्छा हो, दोनोक पास प्रबल इ छाशक्ति रती 
२, एफ उसो झुरे कार्यमें लगाता दै और हीन बनता है और दूसरा उसी 
श्रेष्ठ कर्मेमिं लगाकर उन्नत होता है । इसालिये कोई यद न समझे कि 
अपने पास इच्छाशक्ति नही है । हरएकरे पास इच्छाशक्ति ६, परतु थोडे दौ 
सुप ऐसे हैं कि जो इस शक्तिको एकत्रित करके उत्तम पुष्पार्येकी सिङ्धिके लिये 
दी प्रयुक्त करते दे । यदि प्रयत्न किया जाय, ते! हरएऊको यढ साध्य हो सक्ता 
है, थेडेसे प्रयत्नरी अपेक्षा है । थोडेसे प्रयत्न करनेपर “ इन्छा ' से बडे बड़े 
कार्य किये जा सकते हें । बुराईसे बचना केवळ डे ठाशकिपरदी निभेर है । यीदे 
आप योग्य रीतिसे इच्छाशक्तिका प्रयोग करेंगे तो आप विविध बीमारियोसे यच 
सक्ते हैं। घोमारीकी सभावना द्वोनेपर आप अपनी सब झाकत एकानित काजिये 
और कदिये कि * यह शरीर मेरा खराज्य है, मेरी इच्छा नहीं है कि कोई 
बीमारीके विजातीय रोगवीज यद्दा आकर बसे और अपना अधिक्रार इस मेरे 
शरीरमें जमावे । ' इस प्रकार आप अपनी प्रवल इच्छाशचिद्धारा रोगोंके आक्र - 
भणे बच सकते हें! जो बात अप्प अपनी इच्छासफिमे इस रारीरलेतमें करना 
चाहेंगे वद बात यहा यन जायगी और जो नदी करना चाहेंगे वह नहीं होगी। 
इसी तरद हो मी रदा दै, परठु आपको पता नहीं है। आप अपनी झ्च्डाझक्तिको 


पररक्षा करना प्रारभ करेंगे, ता आपको पता लग जायया कि इतनी प्रबळ 
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द्राकिका आप अपने ही घात करनेमें कैसा उपयोग कर रहे दें । इसलिये अपनी 
इच्छाको अपने स्वाधीन रखिये। जो बात आप करना नहीं घ्वादते, बंद पात 
अपनी दच्छामे आगई तो उसओ दूर कौजिये और फिर मळे स॒विचारदी अपनी 
इच्छामें धारण ढीजिए । यदी इन्छायोग दे 1 


(७ ) माने सयोग-अच्छे और युरेका विचार करना मनका धर्म है। मनन 
करनेवाले इंद्रिय ही मन कहते है ओर मनरी दाकतिरो अपने अधीन करना 
तथा उसकी अपनी उन्नतिङे बारेमे लगाना ' मानसयोग ' कदळाता है। दरएरका 
मन विचार और सविचार करता रहता दै, इस मनझे एकाप्र करनेका अभ्यास 
करना चाहिये । आप चाहे डिसी पदायेपर एकाम कोजिमे अथवा शब्दपर कीजिये । 
मनकी एकाग्रता करनेके अनेर साधन हगि । इस पुस्तरमें उना यथायोग्य 
विचार मग भा जायगा । द्दा इतना ही कहना दे हि अवतु मन एकाग्र 
नहीं दोना, तवतक उससे आप अपनी उक्षति नहीं कर सने ) मन ही पर- 
संतता और स्वतेन्नताका हेतु दै । जय आप अपने मनको एदाप्र कर राग, तब 
आपको अपने मतदा विलक्षण शक्तिका पता छंगेगा । मनरी थेचलताडे कारण 
आपसी सप श्वक्तिका अपव्यय हो रहा दै । इसाठिये आपरो उचित दै डि जिस 
जिसी रातिगे आप अपने मनको एदाप्र कर सउेंगे, स रोतिवा अदठैषन कते 
आप अपनी झिरो संप्रगीत वोजिये । मनका टीलापन दी आपकी भनतिरा 
देतु है । आप अपनी दृन्छाचुसार मनये मनन करने यान फौजिये जॉ 
विचार आप घादने दै, बढी तमे आना चाहिए भौर मन भाषशा आहन 
खारी बनमा घादिये । मन आपरे खाधीन दोनेठे न केरल झुकिके मार्शमे 
आपरी अगति दोयी, परंतु ब्यवदारके दर वृन्योमे मी आप अपना प्रमाव बटा 
देये । दस छिये अनेकी एकाप्रतामे आपस गईनोरारिलाग दोना 2१1 दसरी 
फिडर लिये आप पेठा अन्यान कीजिये डि जिस समय जो कार्य आप कतो 
उगीमें मनको परिपू रगाइये और उस अमय दरारा पोई शियार पाग खाने 
नदे | इस रील्सि आप अपना स्याहार करते करते ही आपने मनो 
पप्र कर ड ॥ आए बाहे अन्य उपार्यीका अदउँदन कर शस्ते है। मिदर 
1 ' मुग्य है। 


सव शाक्तियांसे योग (५५) 


£ अद्वकारयोग--अहंकार श्न्दसे यदा “ घप्रंट? इष्ट नहीं हे 
अंड बहुत ही बुरी है, पमंडसे अवनाति निश्चित होती है) परंठ " भंहदकार * 
शऱ्दुचे और दूसरा भाव व्यक्त होता है 1 “ मैं आत्मा हुँ, में अजर अमर हूं, 
में शरीरसे भिन्न हूं, मेरी शाकतेया नेत्रादि इद्रियँमि जाकर कार्य कर रद्दी हैं। 

योगसाधनद्वारा अपनी योग्य उन्नति अवश्य प्राप्त करगा। मैं विप्नौको 
दूर करंगा और अवश्य ही पुरुषार्थ करता रहगा 1” इत्यादि भाव 
मनमै निश्चायारमक रत्तिके साथ घारण करना चाहिये, तभी सिद्धि 
होतो है। इनमें * भढ ' अर्थाद्‌ भै 'अन्द्का प्रयोग होता दै। “भै” यह 
करेगा, अप्रश्य ही करूंगा, इस प्रसार ' भै-पन' की धारणा करनी होती दै, 
इसलिये इस वृत्तिके अभ्यासको ' अहंकारयोग * कहते हैं। घमंड यदा नदौँ 
होती, परंतु खकोय शक्तिके विषयमें निश्चयात्मक इत्ति होती दै । पाठगोंगे उचित्त 
है कि वे घमंड छोडकर इस प्रकारकी निद्चयात्मक इत्ति धारण करके “ मैं अवश्य 
योगसाधन कहूगा, में नीरोगता और दीर्घायु प्राप्त कहंगा, में धार्मिक जावन 
व्यतीत करूया, ” इ० निश्चयात्मक पत्ति धारण करनेका अभ्यास करते रहें। 
# मेरेसे यहद होंगा या न होगा ”* इस प्रकारकी संशयित इत्तितों कभी अपने 
पास न आने दें इस प्रहारके अहकारयोगसे योगमार्गमें अच्छी प्रयति द्दोतो है। 
कमसे कम योगसिद्धिया प्राप्त करना हो तो इय वृत्तिर आश्रय करन! 'वाहिये । 
मिडिया युरी नहीं होतीं, शिद्धयोमें फसना चुरा होता है । सिद्धि प्राप्त होनेपर 
उस शक्तिका आप परोपमारके लिये सदुपयोग कर सकते हें । इस प्रकार करनेसे 
अधोगतिझा भय इट जाता दै । सिद्धियोझा दूसरा एक लाम दै कि साधके 
अपनी उन्नतिरा अनुभय आ जाता है और छोटी सिद्धि प्राप्त होनेसे मी योग- 
साघनरा मार्ग केवळ वात्पानेक नहीं है, ऐसा श्रसक्ष अनुभव ही जाता दै । जब 
ऐसा हो जावे तव चांदे अपना क्रम उपास चद्ल सकता है । योगमार्गमें प्रारम 
से अंततक निश्चयशातिसे ही लाम द्योता है। इसाठैये इस प्रकार निश्चयशत्तित्रो 
'बढानेका यन करना योग्य है । 

(९) शानद्विययोग- मदुव्यक्े पास पाच ज्ञानेंद्रिय ६-(१) नेत्र 
(२) फणे, (२) नासिद्य, ( ४ ) जिहा और ( ५) त्वचा । कमः आति, 


(५६) त योगसाघनकी तैयारी 


आकाश, एयिवी, जल और वायुक्रे साथ इनका सवध है। यद्यपि पृथिवी आदि 
कमसे इनया उद्रेख करना योग्य है, तथापि योगगास्त्रकै उपयोगरी दासे यदा 
क्रम लिसा दै । योगसावन करनेरी दृष्टिसे नेन इद्रियका इस मार्गमें सुख्य उप- 
योग दै । अन्य इदियांका उपयोग तिया जा समता है, परतु जो वात चक्षसे 
साध्य होती. हें, वदद यात इतनी मुलभतामे अन्य इद्रियोंद्रारा साध्य 
नहीं हो सकती। इसालेए तेजस्वत्त और उसका नेत्र इद्रिय सुख्य दे। 
मनत एकाग्रता करनेके लिए नेत्रद्वारा अपनी दृष्टि करिसी स्थानपर शिर रखनी 
होती दे। वेधक रीतिसे इस प्रसार दृष्टिकी स्थिरता होने लगेगी तो मनत्री शार 
यडी बढ़ जाती है और प्रयोगसे दूसरोंडे मनोरा वशीकरण भो साध्य दवोता 
है। इसी प्रकार दुसरे श्ञानेदियॉरे उपयोगसे भी मनकी एकाग्रता साध्य की जा 
सकती दे। परन्तु यह कार्य केवल नेनेश्रियसे करना विशेष हेतुके लिये अन्डा हे! 

अपने पाचों शानैद्रियोंको कल्याणके मार्गसे चलाना असत आवश्यक दै । आखेसि 
परिण्पमर्में कल्याणकारक पदाधेको ही देखिये, कानेसि परिणाममें कल्याणकारक 
शब्दोंकी ही सुनिये और इसी प्रकार अन्य क्षानेंद्रियों द्वारा वैसी ही चातें कीजिये 

कि जो परिणाममें सथा कल्याण करनेबाळी दो सृती दें । इसका अभ्यास आपने 

बडो ही सावघानीके साथ करना अस्त आपश्यक है। सब इद्रियोंशे भरने 

आधीन राखेये और किसाके आधीन आप न रहिये। 

९१०) कर्मोन्द्विययोग-¬मनुष्यके पास पाच क्मेद्रय हे- (१) वाक्‌ 
(२)हाथ, (३) पाव, ( ४ ) गुदा थोर (५ ) शिस्न । इसमें वार्मिद्ियका 
सबसे अधिक उपयोग इस मार्गमें है। वागिरिय भी आग्नेय इद्रिय दे । मनुष्य 
प्राणी चान्द बोळ रहे हें, परन्तु वहुत हो थोडे मनुष्य दें कि जो अपने शर्ब्दोदो 
विचारपूर्वक प्रयुक्त करते हैं। शब्द एक महती साचै दै, इसाठिये इसका साव- 
धार्मीस उपयोग करना चादिये, अयया बोलनेवाले और सुननेवालेका नि सशय 
नाश होगा । योगसाधन करनेवाळोंको उचित है किये बोलने और लिखतेके. 
समय वैसे दा शब्द उपयोगमें ठावें कि जिनसा परियाम अतर्म हितकारक दी 
होवे । तथा दाय पाव आदि सब इद्रियोंद्वारा योग्य दी काये दिया करे ॥ कोई 
कर्मका इद्रिय ऐसे बुरे कार्यमें प्रवृत्त न कीनिये कि जिससे अपना और अन्योकप 
नाश दो सके 1 


प्रसक्षतताका साधन (५७) 


अपनी आयु एक यश है ऐसा समसिये ओर यशमें अपनी किसी शक्ति 
द्वारा कोई पिष्न न होवे, इसलिये आपसे जितना प्रयत्न दो सकता दै उतना 
प्रमत्न कीजिये । 

अपने अद्र जितनी शक्तिया हैं, उनका साराशरुपरे वर्णन ऊपर किया 
हा है। इनसे भिन्न भी अनेर झाया अपने अदर विद्यमान हैं, परत प्रस्तुत 
रिपयद्वे साथ उनका विशेष संबध नहीं दै । इसाच्यि उनका उरेख यहां नहीं 
सिया॥ अपनी क्रियाके साथ जिनका साक्षात सचध दै, उनका ही वर्णन विशेष- 
तया ऊपर किया है। 

इस पुस्तकको पडनेसे अपने साघनमागळे साथ पाठमेंका परिचय हो जायगा 
और उक घातांक विचार करनेसे योगमार्गरा विद्यय भी पाठक कर समेंगे। 
तथापि उनमेंसे एक एक वातरा क्रमश बिचार इस पुस्तकम आगे किया जायगा 1 

योगसाथर्नसे अपनी ही शक्तियाँका विकास होता है। इसलिये फियात्म$ 
जीवनक इसमें सुख्यता है। झो पुदुपार्थ करेगा, उसको ही सिद्धि होगी, 
अन्यको नहीं । इसालिये पाठकोंसे आना है कि ने इन वातीको अपने जीवनमै 
मियासपम परिणत करेनेका यत्न कहें 


Loreto 


७. प्रसन्चताका साधन 


भम, नियम, आसन, प्राणायाम आदि आठ प्रपाररा योगसाघन दै । 
योगसाधनवा फ्ळ स्थूल और सडम सपूर्ण शक्तियॉंका विकास है । हरएक 
मनुष्यक्े पास स्थूल शरीर, राइम इदरिया, मन, चित्त, युद्धि आदि पदार्य हैं। 
इस हरएक पदार्थमें अनेक मेद हैं। इन सब झाक्ियोंडा विकास करके उनको 
पने आधीन रना अंत आवश्यक है। उदाहरणके लिये देखिये हि स्थूळ 
गिता अहात विकास पहछवानके झरीरमें होता दै। यदि इस शाकेके साथ 
उसका मन उत्तम सस्कारेसि सपनन हुआ, सब अन्य इद्रिया मौ उत्तम वलवात्‌ 
थेच उसके अधीन दो गई और तसात्‌ इन सव शक्तियोंका उपयोग उसळे 


(प्ट). योगसाघनकी तैयारी 


अपने अभ्युदयके लिये तया जनताकी उननतिमें होने लगा, तय ही समझना 
नाहिये कि उसके कर्मयोगकी उत्तम सिद्धि होगई । नहीं तो बढी हुई शारीरिक 
अथवा मानाविक शक्ति उसकी हानि करनेके कार्यमें मी प्रयुक्त हो सकती है। 

कई लोग योगसाधन करते करते ऐसे पतिन होते हैं कि जिसकी कोई सामा 
नहीं रद्दती । इस भ्रष्टताका कारण बद्दी दे कि ओ ऊपर दिया है। जो लोग 
स्थूल और सूक्ष्म शकियोका रामविकास करनेओं दृष्टिसे योगसाधन नहीं करते 
और प्राप्त शक्तियोंका अभ्युदय और नि श्रेयसके मागेमेंदी उपयोग धरनेवां 
बिचार नवीं करते, उनरो भ्रष्ट द्दोनेमे देरी नहीं लगती । 

साधक और उपासको इस यातका यारंभसे हो विशेष ख्याळ रखना 
चाहिये । अपनी सम्पूर्ण शक्तियोंका ज्ञान और उसके विझासता साधन वरनेबा 
अकार प्रथम जानना चाहिये । अच्छे ग्रंथ पढनेके अभ्याससे उक्त अधिकार 
आप्त हो सकता है। साय साथ अपने दारीरका विज्ञान भी चादिये। हिस 
अगके विकासक्रे लिये क्सि प्रकार अभ्यास करना चाहिये, यढ बात भ्रयोमे 
लिस्री नही होती । योगबिषयक य सामान्य तत्त्वोद्य उपदेश करते हैं। शेप 
विचार जो अभ्यास करनेवाला होगा, डसको ही करना चाहिये । 

यद्यपि इस पुस्तक्मै एक एक बातका विशेष विचार करनेका यत्न किया 
गया दै, तथापि योगसाधन करनेवाळॉकी प्रकृतिया इतनी भिन्न होती देँ रि 
सयड़े जिये यथायोग्य यात घट्ना अंत कठिन दोता दै। इसलिये जो पाठक 
योगाभ्यास वरना चाइते ६, उनद्रो स्वदीय शरीरका विज्ञान प्रथम प्राप्त करना 
चाहिये । जो जिसके पास साधन होंगे, उनका उपयोग करके अपने दारीरके 
आवरिङ अगो और अवयप्रोझय ज्ञान प्राप्त करनेका यत्न यदि पाठक रेगे, 
से उनका अधिर खाम दो सकता दे) इस पुखकमें यदपि आवश्यक वर्णन 
दिया जायगा तथापि इसऊा जिनना अधिक ज्ञान प्राप्त दोगा, उतना अधिर 
स्थभ दै, इगालिये यदा सूचना दी दै? 

इस छेगमें पू तेयारारे विषयमे एक सुप्य यात समते प्रथम कडनी हे, 
जिसके विना संपूर्ण योगसाधन निष्फल हो सरता दे और जिसके होनेछे योहाया 


असन्नताका साधन ९५९) 


सोगसाघन भी अधिक्र लामदायरू हो सस्ता दे । वह सुप्य वात * चित्तकी 
प्रसन्नता ह दै | हरएक अवस्थामें अपने चिरे प्रसन्न रखनेका अभ्यास 
कीजिये । आपकी इच्छासे विपरीत भी दोई घात वन गई तो उरा समय भौ 
आनंदित रहनेझ अभ्यास करन! चाटिये । शरीरको कष्ट होते हो, डिसी प्रकार 
डी अन्य आपत्तिया आ जावे, कोई आन्य बात अनिश रीतिसे न गई हो, तो 
औ आप अपनी चित्ति परप राखिये । प्रथमत' यह वात आपको हुरदी 
प्रतीत होगी अथवा कदाचित अशक्य भी प्रतीत हो सकती है। सदि आप 
निश्चय करेंगे, तो आपको खये इस घातका अनुसव हो जायगा पक्कि उक्त बात न 
ते अशक्य है ओर न हलको है । इस वृत्तिर साथ जो योगसाघन आप कगे, 
चइ दस गुणा फल आपको दे सकता हे। 


५, चेहरेपर दास्यति रवमेका अभ्यास बरना धाहिये। जो मनकी बृत्ति हो 

हैं, वह खये चेहरेषर दिखाई देती दै । इसडिये अपना चेहरा पैसा रहता दै, 
इप पातका भी आपको ख्याल करना चाहिये 1 इस दृष्टिसे आप अपना चेहरा 
दर्षणमें देखते जाइये और उसकी अधिक स्मितपुक बनाइए । इसुजता उसपर 
न रखिये। दो तीन मारा आप अभ्यास करे रहेंगे, तो आपके चेहरेपर उक्त 
"तपति रह सती है । कई लोग वहग कि अपना चेहरा वर्षगमें देखना पाप 
है । परंतु उनभो घ्यानमें रखना प्वादिये कि इसमें कोई पाप नहीं हैं। पाप ठर 
हो सकता दै कि जब उसका उपयोग काम आदि दुष्ट विकारोंके पास झकरेवा 
कायोनिं किया जादै । इस अरार कई छोग कहते हे कि उत्तम बल्ालेकार 
भारण करना भी घुरा है । परंतु वेदके क्यनानुसार सुन्दर बस और उत्तम 
अलंशर थारण करना कोई घुरा नहीं है। सदुप्योगसे मलाई और दुरपयोगसे 
बुराई होती दै । तात्प, अपने आपदो हीन, दीन, हुर्बंठ, सीन, इशु 
कदापि रखना नहीं चाहिये, परठु उदात्त, प्रो, वरिष्ठ, सर और प्रसन्न 
बदन कर्‌नेका यत्न करना चादिये । बाह्य अवम्थाका परिणास अपने अद्रफी 
चटानाऑपर होता है और अपने आतरिक आार्वोके अनुसार अपनी साद्य 
परिस्थिति बदलती जाती दै, इसातिये आपको इस बातके विषयमे सदा सावधान 


९६० है। [गसाघनका तयार 


रहना चादिये और अपनो बाच प्रसन्नता तथा आन्तरिक असचता [स्थिर करनेका 
अवश्य यन करना चाहिये । यदि इस वातरा विचार ग्रारंममें ही आप न करेंगे 
तो आपसे योगसाघन यथायोग रोविसे नहीं हो सकता! 


आपकी इस प्रारंभिक अवम्थोम हिसी वालकग्रै तत्तिफा सूक्ष्म रीतिसे 
अभ्यास करनेका यत्त करना चाहिये । बालक अपना हो अथवा दूसरेका हो! 
अपना बालक नौरोग द्वाखमुस दोगा तो वडा ही अच्छा होगा । न होगा तो 
डिसी अन्य नीरोग बालककी वत्तिका अभ्यास कीजिये । इस अभ्याससे आपको 
यहां ही लाम दो सकता हैं । जन्मसिद्ध निज आनंद बालके निष्कपट प्रसन्न 
सुसपर दी आप देख सरेंगे । बढे लोगॉके अत-वरण दिखाबटो और ढोंगी 
बुमबद्वाररे कारण बिगडे होते हें। बाळडोदी वाच्तिमै जो निष्कपट प्रेमकी 
असक्नता है, वद्द आपको किसी अन्य स्थानपर नही दिखाई देगी । छोडे छोटे 
चाळक किस प्रसार शीघ्र अपने दुःसको भूलते दें, दुःख देनेवाठेके साथ भी 
फिस प्रकार क्षणार्थमै इसने लगते दें, जो काय करते दै उसमें उनकी वृत्ति 
कितने तीन होती दै, इत्यादि बातें आप उनके सुखपर देख सरुते हैँ 1 आप 
' शुद्ध भावसे नीरोग वालस्डी वृत्तिरा अच्छी प्रकार अभ्यास करेंगे, तो थोडेद्दी 
दिनोंमें आपको अनुभव दोगा कि जो बाते छोटेसे छोटे चालफ्में सिद्ध दें, उन 
यातोकी ही न्यूनता आपमें है । फिर आप कहिये कि जो ज्ञानताधन और 
पुरुषार्थ आपने इतनी उमर तक जिया है, उससे आपकी किस दाटिसे उन्नति 
» दी गई दै और विस वातर्मे अधोगति हो गई है १ बहुत दवी ऐसी बातें दें कि 
जो बालकोंकी वृत्ति देखकर बढोंको भी सीयनी थाहिये। यदि यह अभ्यास 
आप सूक्ष्म दृष्टिसे करते जायेंगे, तो योगसाधन करना आापचो सुगम हो संता 
ई। आहा है कि आप अनुभव हेंगे। 


— rete 


सहज छृत्ति (११) 


ट, सहज द्राति 


पू छेसमें लिया है कि थोगसाथन करनेवालोको भालके हृदयका अभ्यास 
कला चाहिये इस बात खल्प योडेसै विस्तारमे इस लेसमे बताना है, क्यों 
छि योगसापनरी इसे इस अभ्यासका अझै महत्व हे। जो बालक निरोगी 
ओर पुष्ट तया प्रस्षवद्न होता दै, उसरी दी इस कार्य किये लेना उचित ' 
हे । जो सदा आतदसे रोलता रहा दै, उसके हदयरा हा निरीक्षण करना 
चाहिये। तया जिसके मनमें सारासार वियार करनेसे शोत ग्डुत बढो नदी दै 
भार्‌ जो छल, कपट, इट, आदिम श्रपृत्त भही होता, अर्थात, जो शुद बाल्य 
खमावसे दी युक्त है, उसको अपने सम्सुय रखियें । बहुधा तीन चार वे 
छोटी उमरा प्रत्येक नारोग और दृश्पु्ठ घातक आपकी सहायता कर सकता 
है। इससे बडो उमरके लडबगि हमारे फुसस्कारॉते पुरे भाव आना प्रारम होता 
है, इसलिये उन घडे लडकॉसा आपको वैश्या उपयोग नदी दोगा । 
यदि आव सर्वशावारण चाळमेंक्ा निरीक्षण क्रेग, तो आपरे पता ळग 
जायगा कि बडि घसस्काएंसि बाळकोके कोमल और निष्कलक हृदयोंमें छुर 
भाय उत्पन्न होते दे । छोटे छोटे वालक भी बडे चातु्यसे हमारे सव व्यवहारो, 
डा निरीतण करते रहते हें और छल, कपट, इट, आदि दुष्ट भाव इमारेसे ह 
सासरे हैं । इसका अउभद आप सबसे प्रथम कीजिये कि छोटी उमरमें बाल- 
ओके अत-्परण कितने निर्मल होते टे । जिस प्रकार सपुत्ति, समाये और 
सुचिमें जीवात्माज़ी प्रद्गमस्पता दोती है, उसी प्रकार वाळककी ब्रिलकुल अज्ञान 
अगसथाम भी बरद्माह्पता द्वोती है। प्राय वर्षे दो वर्षकी उमरतक यदद शुद्ध 
अवस्था रहती है । हहा आत्मस्थितिका दर्शन करनेडी यदि आपकी सदिच्छा 
है, तो आप इस अवस्थामै बालकक् मुख देखिये । वहया शुद्ध आनंदही आनद 
आवो दिखाई देगा। भूस और प्यासका झमन होनेके पश्चात्‌ नौरोग चाखङ्को 
आप देशिये, बद्वा नर्वेयय आनदुदी प्रयश्षता आप कर सक्ति दे) हम सर 
पिपमोका सुख जानते ही हैं, परंतु इस याउकके सुखपर जो दिखाई दे रहा दे, 


(६२) योगसाघनकी तैयारी 


बढ शब्दस्पर्शादि विपयेमि प्राप्त दोनेपाला सुख नहीं दै। बढ बालकका आएमा 
अभौतिक प्रद्मस्पदाके आनदका अनुमव कर रद्दा दै १ उमडे चेदरेपर जो हास 
है, वढ मारे हास्यके समान बनावरी नहो दै, दूसरोकी सशासद फरनेशा आम” 
घातड़ी भाव नदं दै, बडोंके सामने दाय जोड़कर रहना और अंदर उनका 
दी हेप फ्रनेकी बनारटी दिलय अवस्था वहां नहीं है, असलकी ओर तुस्नेरी 
मढा प्रवृत्ति नदी दै दुसरेका घोतपात ऊरनेके भावका पता मी उसके नहीं है! 
बढ बालक दूररेशा घात करके अपना लाम परना जानता ही नहह इतनाही 
नहीं, परतु वद दूसरेका नादा देखना भी नहीं चाहता ! चोरों करनेपी इच्छा 

चहा नहीं होती, तया चोरी करने ठिप जानेडा भाव वहा नहीं है। अद्यवय और 
वपरक्षण तो उसको जामसे ही सिद्ध है। वद्दा लालच इतनी कम दोती है 

कि उसकी प्रदृत्ति दान ठेनडी ओर होती भा नहीं। जो पदार्थ आप देंगे 

उसका बढ खीदार करेगा, परतु अपने लिये स्थिर रुपसे रखनेकी कल्पना दी 
बढ्दा नहीं दै । इस प्रकार अहिंसा, सत्य, अस्तेय, अह्मचर्य, अपरियद ये पाच 

यम वदा खय सिद्ध दै । तीन वर्षओे धाउकमें इतना आप अनुमव लीजिये, तो 

आपको आश्रय प्रतीत होगा डि वह अग्रवुद्ध अवस्था कितनी शुद्ध और निष्दलक 

अवस्था दवै 1 : 


कदाचित, आप कहेगें फि चालक मलिन रहते हैं, इसलिये उनके पास शुद्धता 
नहीं होगा 1 परतु यद आपका स्याल दी गलत है। यद्यपि उनका शरीर 
मलिन रहता है, उनके चेइरेपर मलफे आवरण होते दें, तथापि बढ जानता 
दा नद्दा है दि मरिनता क्या दै और निमेळता क्या है। उसका पावेन अत 
करण मरिनताठि मौ उपर दै और निर्मलतामे भी परे है। इसीलिगे उसा 
सुख मलिन होनेपर भी उसकी पर्वाद उसको नहीं होती और वदे अपने निज 
आनदमे ही सला रहता है । जब कभी उसको मरिनताकी कल्पना दोती रै 
तर दी उसके ड सडा प्रारम होता दै । इस छोटी आयुमें सतोष छीर प्रसन्न” 
चित्रा साम्राज्य रइता ईै। यदि बाहररे सिसी दारणसे असलुट्टि आ भौ 
गई, तो क्षणमानम पुन निद रुपमे उसकी स्थिति हों जाती दवै। तप और 


सइज युत्ति (६२) 


साप्याय गे साधन इमारे लिये ही हैं। बालकों व्झटपता सहज प्रात दै, 
इसलिये इन साथनोको उसको आदश्यकता हो नहीं। इस प्रहार नियमेंती 
उपाम्थति वहा है । 

यमनिजर्मेका इस प्रकार आप वहा अनुभव वॉजिये । ततान्‌ आसन 
आते हे. दुराचारके कारण बढे महुष्योंडे सरीर मठिन होते हैं, अदर नस 
नाडियोमि मलिनता भरी रहती है, इस कारण आसन वरनेवी बढ़े मनुष्याँको 
आवर्ता हे । छोटे बालकका शरीर निर्मल होतेके कारण उसमें आसन 
झरनेदी इस अमस्थामें आवश्यकता हो नहीं रददती। वह आतिभोजन करता 
नेदी; सभ्यताके सबनसे हमारे समान मलमूतके देयोसे दबाता नहीं, माताने 
दूध अधिक पिलाया तो पेटले अधिक दूध घमनद्वारा निकालनेकी झाफि खयं 
(सता है। इस कारण नसनाडियॉर्मे मलसचय नहीं होता। इसलिये आसमा 
आवश्यकता उसको नहीं हे । 

आणायामकी विद्या उसको जन्मे ही सिद्ध होती दै । पश्चात, ही तग कपडे, 
पप मकान आदि हमारे फुसैस्कारोके कारण उत्तरी पह सिद्धि भूल जाती है। 
परन्तु आप छ मासका सडका देखिये, कैसा दीप और पूर्ण श्वास छेता रहता 
दै! उसके समान पूर्ण दवाय बढा आदमी नही छे सकता क्योंकि हमारी सभ्यता 

गारण अनेक प्रतिबंध सडे हो गये है, ओ हमारे प्राणके ब्यवद्दार में दाधा 
दाल रहे हैं। हमारे कपडे उत्ते, हमारा रहनसद्दन, इमारा नियमविष्द्ध आचरण, 
शैयादि कारणोंसे हमारा श्वा पैसा पूर्ण नहीं होता फि जैसा होना घाहिये। 
परन्तु चालकमें उक्त अनियम नहीं होते, इसालिये दद पूर्ण श्वास लेता दै। यही 
एक हेतु है कि जिसमे उसका मन स्थिर रहता दै । क्योकि पाणकी चवलता-- 

कारण दी चित्तता चचलता होती है। आपायामादि पडे वडे अभ्यासे 
पात्‌ ओ बात हमको साध्य होती है, वह अन्मसे वालकको साध्य 
रइती है। 

वालक इद्रिय स्यैर नहीं रोते, विषयोंड़ीं लालसा और वासना उनमें नों 
होती, इस कारण अाहारकी उसके खयि आवश्यकता ही नही है । जिम पदा 
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की ओर चालक देखता दै, उसमें उसका मन ऐसा जम जाता द्वे कि उस पदायै 
के भिन्न विसी अन्य पदायेक्रा विचार उसके मनमें जाता ही नहीं। इस प्रकार 
घारणा और च्यानकी सिंद्धि उसका जन्मते ही होती है। यदि म्रद्मर्पावरय! ददी 
समाधि दै, तो वह भा उसको सिद्ध ही ई। इस प्रकार ्रहमस्पावस्थाके लिये 
अलतत आपइयक योगका साधन दो तीन वपेतक छोटे बाळक्दो खय सिद्ध 
रहता दै । इसीलिये इस भायुफे छोटे बाळक सदा हो. अद्भुत आनदमें मम 
रहते हैं । यदि दमारा सब समात योगियोंका ,समाज हो जायगा, तो वह 
चाळमदी जन्मसिद्ध निजावस्था उससे दंटेगी ही नहीं, परन्तु बालकमें जो ज्ञान 
न्यूतता रहती दे उतनी दूर होकर बढी उत्तम योगी बन सकता है। परन्तु 
क्या किया जावे हमारी जनता ऐसी अवस्यामें पहुची है कि गुदइदय 
चालफ्को भी हम ऐसा गिरा सकते हैं कि आगे उसके मनमें आनेपर भी योगशा 
साधन करना उसके लिये असमव हो जाना है! 
कई पाठक सह्य पूछेंगे कि * बारकरी अशानावस्थारी इतनी क्यों प्रशसा 
वी जाती दै?" उत्तरम नियेदन है कि उसरी अश्चानावस्थारी उक्त प्रशा 
नहीं दै, परतु उसकी ब्रह्मस्पावस्थादी ही प्रशसा दै । प्रलेळ प्राणीमात्को 
अपुप्तिम अग्नरूपावस्था प्राप्त होती दै । सुपुमिकी ्ह्महपावस्या तमोगुणी होती 
द्वे, क्योकि उस अरस्थामें अज्ञान रहता है । उसी प्रकार ज्ञानरद्वित अक्षरूपा ˆ 
वस्या इस छोटी उमरमे होती दै । यदि यदी हृदयको अवस्था रखरर उचित 
ज्ञान दिया जायगा, तो उसंग जीवन्सुरूरी दवी अवस्था प्राप्त होगी । समाउकी 
अवस्यापर यह वात निमर है । वैदिक कारमं सनत्कुमार आदिवोंको इस प्रकार 
चालपनसे ही जीवमुचावस्था प्राप्त हो गई थी। परतु उस प्रकारपी शेठ 
जनता अब कहा है ? उस समय राज्यमें चोर, व्यभिचारी, ठग भादि दुष्ट न॑ 
चे परतु आजकल प्राय हीस भ्रदत्तिके दी लोग हो गये हैं । 
, इस प्रकार आप अपने याळउडी योग्यता श्रेष्ठ समझ रीजिये। वह अज्ञान 
है अथवा निर्य 3 है, दसाज्ये उसरी उपेसा न कीिये । यदि आप अनपोषणादि 
द्वारा उसकी सदायता कर समते हं, तो वद बाळळ अपनी नित अवस्थास सेठ 
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साते प्राप्त करनेके साधन आपको बता सकता है । उसञ्च व्यदार देखनेकी दिव्य 
दृष्टि आपमें होगी, तो दी आपको लाभ हो सरता है। अन्यया हरएक माता- 
मित्त अपने बालबच्चा पालन पोषण कर ही रहे हैं, परंठु बहावा चमत्कार 
दैखनेकै आख किसको है आर कौन उसका निरीक्षण कर रहे दं? समीको 
। सपनी ऑढतारी घभँड है | | परंतु बालरके समान सरछ, उच्च और निर्मळ 
इदय किसके पास होता दै १ सदसो प्रमारके साधन करनेपर भी जो निमेलता 
इदयमें प्राप्त करना अलैत कठिन मार्य है, वह निमेलता घालउके दवी अंत करणमें 
अप देख सकते हें । बालक टेढेपनको आनता हौ नहौं, जबतक आप उसको 
पन नहीं सिसायेंगे। उसके सव व्यवहार कैसे सरल, निरपद्रवी और 
निष्का भ्रमते युक्त होते हैं और आपके व्यवद्ार कैसे कपटी, घातरी और 
जाढासे भरे रहते ई। देखिये तो सही कि जिस चातुर्यके विपयमे किसी 
दिश्यञ्घी आप तारीफ करते हैं, उसमें इतनी सरलता कहा होती दै? जो बातें 
मापने अपने अदर बढाई है उनके कारण हो आप समाधि गढी लगा सकते, 
ररे कारण ही आपमें डर बढ रहा है और सव अशाति फेल रही है। 
छोटे लडकोंको आप सरलता नहीं सिखा समते, क्योकि यद्ध आपे पास हाँ 
नदी दै । चित्ती एाप्रता करना आप उनको नहीं सिता सकते, क्योकि उन” 
आपमादी चित्त अधिक चचळ है । खेलने आदिके सभय जो वार्य यालक 
सेते रहते हे उम समय उनका मन जैसा पूर्ण एकाप्र होता है और उस 
र्थे सिवाय उनको किसी दूसरे बातका विलपुळ ध्यान तक नहीं होता। 
यरि ऐसा आपका चित्त आपके कार्यम एकाप्र होता रहदेया, सो आप बॉस 
युगा अधिक उत्तम कार्य कर्‌ सकेंगे । अब विद्यार कीजिए रि इसदृष्टोसे कौनघी 
अव्या श्रेष्ठ है आर इम जो अपनी उन्नति मान रहें दे, उसमें इमारी मानसिक 
शरिरावर छितनी हो गई है २ 
छोडे घालकफो जन कोई अपू पदार्थ प्राप्त होता है, तर उसरी हितमा 
भाद होता हैं ! प्रसेक पदार्यमें अपूर्वताञ्च अनुभव दरनेगा गुण बालरोग 
होल है, दद बडोमें नहीं दता । जिन पुरुपेमि यद अपूर्वेताञ्च अनुभव 
यो० ५ 
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छानेका गुण होता दे, वे दी पति और सापुस्प हुआ करते हैं। पख 
आयः प्र्येक बाठफमें यद गुण दता है, पश्चात्‌ कठेस्कारीडे कारण यहद युग 
नष्ट होता दै ! इस गुगञ्चै अपने अदर बढानेझी अर्लत आवश्यकता है, क्योंकि 
आपको भी यदि ब्रद्गास्पावस्था प्राप्त करनी है, चो प्रत्येक पदार्थमे अपूर्व ब्रह 
ही देखनेका अभ्यास करना चाहिये । वाळववा हृदय ब्रद्महप होनेसे ही हरएक 
पदार्थमे उसको अपूर्वतावा आनंद प्राप्त दोता है । छोटा बालक न समझते हुए 
जो श्रेष्ठ व्यत्रदार करता दै, वेसा आपरो शानपूर्वक करना चाये । 


भूल जानेका अभ्यास भी बाठकोमें बडा होता है। किमी समय बालरु किसी 
झू विशेषसे रोता दोगा तो आप झट किसी नवीन चमक्ीछे पदार्थपर उता 
चित्त आकर्षित कीजिये । तो एक क्षणमें रोना छोडकर बह हसने छगेगा । इतने 
थोडे समयमे उसको रोनेका विस्मरण होता दे क्रि आपको भी आश्चर्य होगा। 
यद्ग बात बढी महत्व है । इसरा आपको अविर विचार करना चादिये। 
उसका मन निर्दैप रहता दै, इसलिये ही चालक ऐसा कर सकता है। बह किसमें 
हिमत नहीं होता, यद्यपि जिसपर मन रखेगा उसमें उप्ती समय तहीन होगा 
तथापि कमझपनडे समान पानीमें छूबता हुआ भी उसका मन गीला गही हो 
सकता । देखते हुआ भी न देखनेरी प्रिद्धि उसङ़ो होती है। कार्य करनेपर भी 
न करनेकी सिद्धि उसको होती दै । भगवानु श्रीकृष्णने गीतामें यही बात कढी है । 
४ सग अयपा आसक्ति छोडकर सब काये करना चादिये 1 ” यह बात चालकॉमे 
ही आपको दिखाई देगी ॥ बालक सग काये एकोप्र मनसे करते है, परंतु विसीमें 
उनी आमाके नहीं होती ! देखिये, कितनी भगवी दुद्धावस्या है! समाज ही 
सबक सब ऐसा शुद्ध बनना चाहिये कि जो बालकोँत्रो न पिगाङ समे । परतु 
यह कैसे हो सकता दै ? घुष्य अच्छेको चुरा और घुरेको अच्छा कह रहें ई 
और गिरावटर्मे समाधान मान रहे दें ] प्रतिदिन समता-भाव जाता है और 
बिषम भाव मनमें आ रहे दे; तथापि बहुत दो थोडे सजन ऐसे हैं कि जो 
इसका विचार कर सकते हैं। 

छृप्रिम मेरकी चालक जानता ही नहीं । देखिये, इस छोटी उमरमें क्रिसनी हम 
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की होती है । आद्मण-प्षत्रियोक्रे लडकींका नि सीम प्रेम चाढालके लडकोळे 
साथ भी हो सकता है व्रह्मरूपावस्थामें चाडालत्व और आहाणत्य दोनों नहीं 
रते । ये हमारे शिम अर्थात्‌ बनावटी भेद हैं कि जो इमारे दिये प्तिमधक 
हेते हैं । तथापि इम इनको छोड नहीं सकते । शुद्ध अत करणी समता होनेळे 
कारण चालक इन भेदोझ्ले जानते ही नहीं और यदि आप उनको न सिसायिगि 
ग उनके अतपरणकी समता कभी नष्ट नहीं हो सकती । इसी प्रकार बडा और 
ररा, ओददेदार और अनधित्रारी, मान्‌ और दरिदी आदि बनावटी भेदाँको 
मो थालऊ नहीं जानते । क्‍या आपने कमी ऐसे समतासे परिपूर्ण अत परणेकि 
दुग और सरल भावोंका विचार क्या है? आप कहते हैं कि बालक अत्ञानी 
दै और इम झानी दै । विचार तो यौनिये कि वालाविक कौन केसे हें। न्यदि 
सु विच'र करेंगे तो वदाचित उठटी ही बात सिद्ध होगी । 

बाग आदम और हव्या ( ईश और ईशा ) झानट्समा फल यानेफे पश्चात्‌, 
ही खर्गधामसे गिर गये । आप सोचिये तो सही कि बालकारी म्मस्पावस्था भी 
तमी हृरती है कि जय उनके इमारे जैसा शान प्राप्त होने लगता दै । यावा आदम 
है समान बालफ नये रहते हैं; परन्तु खर्गमे रइनेकरै कारण नगेपनसे ही अत» 
भिश होते हैं। बालक और बालिराए नगी एक स्थानपर रहेंगी, परन्तु 

सुख उनो द्वोगा, सव्युळोकमा विचार उनमें नहो होता । जगतका सपूर्ण 

उद्यान उनके निवे खर्म ही है । सचमुच दे बाळक सत्यको गमे नहीं रदे, वै ब्रह्न 
छोक आनद रूते हुए सचमुच बरमरमें ही रदते हैं, परात जब उनको हमारा 
ज्ञात प्राप्त होने लगता है, तव शनेः दाने खुदा बदिरतसे नांचे गिरा देता है, 
सबसे ही उनझे अपने नगेपनकी छजा होने छगठी है और सव प्रकारे हु स 
उनके पछि लगते हें । 

ईसाई लोगॉकी भी अपने ही वाइवळदी कयाक्रा तत्त्व ज्ञात नहीँ दे। बे 
शब्दार्यको जानते हुए गर्भितार्मसे वेचारे वचेतटी दें! पाठवी 1 याइबळ और 
इरान शरीफके वाया आदम, बे छदडदय खर्गथामके आत्मा, आपके पास हॅ, 
पर आपको पता नहीं है। वे आपके ही परॉम रदेते हुए महाछोकरा आनद 
ठे रहे है कि जिस समय आप ससारका दु स अनुभव करते रहते हैं। जिस 

र 
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संसारको आपने क्रूप अनुभव किया है, उसमें वाहिइत ( खर्गे ) का आनंद 
जो अनुभव कर रहे हैं, क्या उनकी योग्यता आपसे कम है? यदि वाछवरकी 
वास्तविक अवस्थाका आपको पता छगेया, तो आप ही उनसे बडा उपयोगी बोध 
के सकते हैं । 

ज्ञानरक्षत्रा फळ खानेसे बावा आदम क्यों गिर गया, इसका अब आपको 
ज्ञान हुआ दी होगा । जिस ज्ञानकी घमंड आप रखते हैं ,वद शान ही आपकी 
विरावटका कारण दै परन्तु आपरो जाननेकी भी इच्छा नहीं दै! बिषमय 
सापडे दपदेशसे यह ज्ञान मिलता है, इसमें क्या संदेद है! जिस व्यबहारमें 
छली, कपटी, ढोंगी और धूत ही सबसे श्रेष्ठ समझे जाते दै, क्या बद सापोवा ही 
क्षेत्र नहीं है ? ये साप शुद्ध दृदयवाले याठकोंको अपनी दीनतासे वैसे गिरा 
रदे है, दोखिये और उक्त सब क्र्यागा अनुभव दीजिये | तव आपको ही पता-ठग 
ज्ञायगा कि न केवल जयते प्रारंममे दी यहद घटना हुई थी, परंतु उस पाणे 
दघ समयतक पढी घटना हो रही दै और सविष्यमें भी होती (हदगी । 

यहां इमो बाइबल काका स्पष्टीकरण करना नहीं है, परंतु बालको 
निरक्षण करनेकी दष्टिक्य हो थोडासा शिचार कहना है) घालरीका परीक्षण 
यह विपय यडा दवी विस्तृत दै और इसञ्च आप जितना अधिक विचार करेंगे, 
उतना आपको अधिर आद्ययेस्वरक शान प्राप्त हो जायगा । इस छेखमें थोडीसी 
दिशा बताई गई है । आशा है कि इस रातिसे विचार करके पाठक अपने लिये 
जो योग्य उपदेश योगसाधनडी टाष्टिसे लेना हैं, उतना दी छेंगे। 

बदाचित कोई पाठक इस लेखडे विधयमें सैशय सी करेंगे । उनके लिये यदा 
इतना ही निवेदन है कि शाशा अथवा रांशय करनेके पूव चार पाच महिने 
इस रषये विचार कीजिये और पद्यात इसआ विरोध करना आवायक हुआ 


हो कीजिये 1 
अतम निवेदन दे रि छोटे छोडे घाऊडॉंडी ओर हीन दाटिठे देशना छोड 


दिये । वे सवगंधामक्े आत्मा हैं, ऐसा मान सीजिये और बमसे कम यदि 
आप उसको उघ नहीं बंता सझ्ते तो न सही, उन अपने युर्स॑स्‍्कारोंपे न 
पिरइये । ठया जहतरु दो पड़े वदत रकम रटिदे अरळोध्त कारळे उसके 


प्राणायामसे लास (६९) 


इदयौ सरलता अपनेने ठानेका यरन बांजिये । यदि इतनी बात अपने प्रात 
ही, तो आप इस लेखडी निंदा नहीं झगे । 


कमल 


कः 
९, घ्राणायाससं लाभ 

प्राणायामका भारीग्यह साय अलं सँबैध दै । प्राणायासक्रिपामँ आणो 
आयाम कना होता है। नियमन और विसार नाम आयाम दै संपर्ण 
आगशाक्षिका नियमन करना, उस शक्तिके अपने साधान रखनेका यत्न करना 
और उपवा बिस्तार करना प्रागायामता दय है। अपनी छाती जो फेफ्डे 
हैं, उनमें आण स्थान मुख्य दै! बहा. विधव्यापक प्राणराकि वायुके साप 
नाहिाद्वारा जाती है और झविएँ मिल थाती दै और इधिरके साय सारे 
रपर पहुंचती दै । वह प्राणही इमारी जीवनका है। इसके बिना हमारा 
जीवन सरथा शक्य है । 
. डड अंदर भाणका निवास होता दे। जिवना कॅफडीका विस्तार होगा 
और जितना अवरोश पडके अंदर प्राणके ठिये प्राप्त दी सकेगा, उतना 
प्राण हमारे शारीरके अंदर प्रदिष्ट हो सकेगा । अर्थात! झिसतदी छाती संकुचित 
होगी, उपने प्राण कम पहुँचेगा और जिसको विस्तृत होगी, उसके शरीरें 
आप अधिक पहुंचेया । यही कारण दै कि संचित छातीबाले मनुष्यको दी क्षय 
आदिम बीमारी होती दै, दसी बिस्तृत छातीवाळओे नहीं दोती । तया आशो 
चामडे अभ्यासे मिथके फेफडे बलवान होते हैं, उसको तो दिगो बीमारी 
मदी नद हो राक्ता। क्योंकि जिसके आमे विपुल भ्राणरकि प्रतिदिन! 
पुचतो रहती है, उसके पारा रोग कैदे ठहर सक्ता है £ आपटी सम रोगो 
दुर करनेबाला है, तथा आणदी पूरण आरोग्य देंनेवाला देव दै । 

इद्ाख्से धौंकनी पाठसेने देखी दी होगी। धौकनीछे बाझुश प्रवाद जच 
आपपर पहुंचता है, तब आमि प्रदीप्त होता है। और उस प्रदोध अिपे होह भी 


(७) योगसाधनकी तैयारी 


पिघल जाता है 1 इस प्ररार शाारिङ अभि प्रदीप्त करनेके दिये परमेश्वरने 
जो पैंकली यनाई दै, वही मारे फेफड़े हें ॥ इनके द्वारा प्राणमिश्वित धायुका 
अवाद ज्यों ज्यों शरीर के अभ्रिपर चलने लगता है, लो या शरीरका अमि 
अदी होने लगता है । शारीरिक आमि प्रदीप्त होनेसे ही शरीरका तेत बढ़ता है 
और कषा आदि प्रदो हीने लगती दै । इस प्रकार प्राणायामका आरीग्परे 
साथ सरघ हैं। 

अनके दिना मनुष्य तीन मासतक जीवित रद सकता हैं; जलके विना अधिकसे 
आदिक दस बीस दिन रद सरेगा, परु शुद्ध वायुके बिना थोडेसे क्षण भी 
रहना प्राणियाके लिये अशक्य दै ! इतना वायुके साय हमारे जीवनका सबंध 
है। दूसरी बात यह दै कि प्रतिदिनका मतुप्यरा अधिक्से अधिक भोजन पेर 
या दो भेर अन्नसे दो सकता है, अधिकसे अधिक दो चार सेर जल प्रतिदिन 
मनुष्यक्रे छिये आवश्यक हो सकता है; परतु कई मण इवा प्रतिदिन अति 
भअयुष्य अपने भदर ले रदा दै । अर्थात्‌ जद्दा स्भूठ अन्न गतुप्यके लिये प्रतिदिन 
सेर दो सेर दी पर्याप्त दोता है, बढ सहम छद भाणवायु मतुध्यके लिये प्रतिदिन 
श्वास तीस मोसे भी अधिक आव्यक होता दै । इससे पाठक जान सङ्तेरै 
कि वायुका महत्त्व डितना है और हमारे जीवनके साथ उसका कितना घनिष्ठ 
सवध है। 

खाने पीनेंके पदाथ दचानेके लिंग जितनी इम सब सावधानी करते हॅ, 
उतनी शुद्ध इवि लिये नहीं करते । यही सुस्य कारण है. कि जिरासे विविध 
बीमारिया घड रही हैं और आरोग्य नष्ट दोनेंक्रे कारण आयु क्षीय दी रही दे । 
इसलिये सबको सत आवश्यक है कि, वे अपने खानपानके पदायाछा जितमा 
बिचार वर रहे हैं, उससे शुद्ध वायुतेदतका अधिक विचार करें, और प्राणायाम 
द्वारा अपने पाणस्थानको पवित्रता बटावें । ऐसा करनेशे दीप आयु और आरोग्य 
नि सदेद धाप दो सकता है। 

आणके दो वारे हे) एक फेफडा दारा सब दरीरमें प्रविष्ठ हों रर वहा 
नवजीवनका सदार करना दै । दारके अदर जो जौदनद्ी ज्योति प्रदीप्त 


प्राणायामसे लाम (७१) 


रहती है, केवळ इसाक कारण ही दै | इसका दूसरा वा सधिरकी शुद्धि करना 
दै । जो रक्त सव शररिमे अमथ करता हुआ और स्थान स्थानमें जीवनकी 
कला बढ़ाकर तथा वहाळे मलोक साथ लेकर वहाकी निर्मळता करवा हुआ 
पिर हृदयमे आता है, वद वहुतडी मलीन होता है। यद भठिन रक्त जब 
कफडोमे प्रविष्ट होता है, तब उसके साथ शुद्ध वायुका संबैध होनेसे तत्काल 
पुनः शुद्ध और लाल रंगते युक्त बनता दवै । जब यह रक्त शुद्ध होता है, तर 
यह पिर ददयमे आकर सव शरीरमें भेजने योग्य हो जाता है । यह क्रम सारे 
जीवन भर घलता रहता है। रधिरत्री शुद्धतापर ही आरोग्यरी स्थिति निर्भर 
है। जिस रपिर अमुद यह रोगी और निसका सुधिर शुरू बह नौरोग 
दोता है। अर्थात्‌ परापवायुसे रधिरमी शुद्धि, शुद्ध र्से नारिगिता, थल और 
दीष आयुष्य आर नीरोगतासे प्रस्ता प्राप्त होती दे । ्राणायामहे ही यह सब 
अुहाम्य होता है । इसलिये प्रायायामका महत्व अधिक है । 


हँ वायु न पहुंचनेसे भूल्दकी लकडिया नहीं जलती और न जली हुई छकडि* 
योते सवज धूआ हो जाता दै और सबके कष्ट पहुंचता है । इसी प्रकार प्राण- 
वायुका संचार शरीरम ठीक अकाए न होनेसे जठरामि मंद होता है, अन्नका 
पचने ठोक प्रकार नहीं होता, पेठमें वायु उदर जाता हे, पेट फूल जाता दै और 
कए होता है । मदी सय रोगोंका मूल हे । प्राणायामके द्वारा अटरामि प्रदीप्त 
होता है, इसलिये रोगस सब मूळ कारण दो हट जाता है और आरोम्यक्षा पूर्ण 
आनंद घाप होता है, यदद जाम प्राणायामसे होता दै । 

रक्तके आभ्रयसे जीवन रहता है । जैसा उसक्रा रक्त दोगा वैसा ही मनुष्य होया । 
दसेलिये एकशुद्धिके लिये दृएएक मनुष्यको अवश्य प्रयत्न करना चाहिये । हुका, 
तमाख्‌ आदि घूम्नपानके दुष्ट व्यसनोंसे कितने अन्य हो रहे दे, इसकी निश्चित 
कल्पना इस बिचारसे हो सकती दै । फॅफडोमें जो रक्त आता है, उसमें शुद्ध इवा 
मिठनेस आरोग्य घटता दै, परंतु उसमें धुवा मिलनेमे कितमी खराबी दोती दै, 
इसका यहुतही थोडे लोग विचार करते दें । इस धृप्नपावके दुष्ट व्यसनके कारण 
न केवळ तमाख्‌ सिगरेट आदि पीनेदालोळा चुकसान होता हे, परतु उनके 


(७२) योगसाघनकी तैयारी 


सवानेमि जन्मच्चे खूनकी बीमारी और इदयको कमजोरी इतनी होतो हे कि बे 
झर रए रोगरे शिकार बन सकते दें । यदी आतकल अनथ हो रहा है। 
तमाखू पीनेवालोंके साथ जो वठते दे, उनके नाकमें भी वह घूता चला जाता 
है, इस प्रकार न पौनिवालोंके आरोग्यकी मी द्वानि होती दैं 1इन दुए व्यसनमिं 
जो पैसेका नुकसान दै बद और ही है। इस प्रकार लोग अपने घावदे मरमम 
अधिक प्रदत्त हो रहे हें और अपनी सची उच्नतिके मार्गमे आनेडी इच्डातर 
नहीं करते | क्या यद आश्रय नहीं दै ? 


प्रसेक वासके साथ जितनी अधिक रुद्ध दवा फॅफडोमे प्रविष्ठ होगी उतना 
अधिक आरोग्य प्राप्त दो सकता है । प्राणायामरे अम्यासस पँफडोंका भी 
आकार बैठता है और उनको श्राणघारणा-शाफे भी बटती दै। इसाटिये 
प्राणायामका अभ्यास इरएकग्रो अवदय करना चाहिये) आणायामके अभ्यासघ्े 
आरम करनेस उत्तम समय आठ यदी आयुद्दी हैं। इस आयुर्मे प्राणायाम 
अभ्यास आरम करके, दंगे शने, बह अभ्यास बढाया जाये, तो दरा वारद 
वर्षमें बढीही उत्तम आणायामडी सिद्धि हो सकती दे । इस प्राणायामी सिरे 
साथ इद्रियययम और मन सरम भी सिद दोता दै! परतु विधितो छोडकर 
और अपनी शक्तिका विचार न करते हुए जो शायायाम काते हैं, उनका नुकसान 
होता है और आरोग्य प्राप्त देने स्थानपर रोगही चढते हे । इस विषयमे सबसे 
प्रथम यद यात च्यानमें रखनी चाहिये कि य्राणायामोंकी सप्या और प्रले 
जाणाया अवघि छने राते घढानी थादिये। श्राणायामते उत्साद प्राप्त 
होता दै, इसलिये प्राणायाम करनेवालेडी ऐसी प्रश्रातति होती है कि में बहुत 
अभ्यास बढाऊँ। परतु अपनी झक्तिसे अधिक प्राणायाम बरनेसे हानि ही दोती है। 

यदि प्राणयाम करनेवाले प्रथम दो वर्ष इस बातरा विशेष ख्याल रखेंगे, ले 
उनका तुकसान कभी नहीं हो सच्या । अविचारते दी नुस्खान होता दै । 

चमा शरीरका व्यायाम पढ्छि दिन बहुत करनेसे शरीर दर्द करने छयता ३, 
परन्तु थोडा थोडा व्यायाम प्रतिदिन करनेसे और शनै इने यढानेछे साल रो 
साटको अवधिमें बहुत व्यायाम करनेपर भी शरीर दुखता नही, उसी प्रकार प्राण 
मदा व्यायाम इसनेसे देशे और आरापासरे खो स्नायु प्रारससे घटे दो जारे 


प्राणायामते डाम , (७३० 


हैं। क्योकि बाहिरके अगाडी आपेक्षा अदरके अंग वडे कोमळ होते हैं। यदि इस 
प्रारंभिक अवस्थामें शक्तिते अधिक व्यायाम दिया जाय, तो अंदरके स्नायु क्षीण 

हैं। इसलिये आरंभिक अवस्थामें अपनी झाजिसे कम आपायाम करना 
चाहिये और दो वर्ष नियमपूर्यक अभ्यासके पदात्‌ साधक जो चाहे सो कर 
सकता है । 


मागायामके अभ्याससे फॅफडे फेल जाते दे और यह अभ्यास न होनेस _ 
फॅफडे संकुचित होते जाते हे । फेफडोंका विस्तार आरोग्यका साधक भर 
पफ संकोच रोगका सहायक है। ये दोनी पॅफडे ऐसे हैं कि नियमपूर्वक 
योग्य अभ्यास करनेसे बलवान, दोते हैं, परंतु नियमविरुद्ध, प्रमाणसे अधिक, 
भयोग्य रीतिके अभ्याससे किंवा अभ्यासके अभावके कारण येद्दी फेफडे वहीं 
क्षीग हीते जाते हैं 1 इस कारण प्रत्येक्र मनुध्यको नियमालुकूल प्राणायामत्रा 
अम्यास करना अत्त आवश्यक है 

पाठक शास लेकर देखेंगे, तो उनको खय पता लग जायगा कि श्वास अंदर 
भर देनेसे छाती फैलती है और श्वास चादिर छोडतेसे छातीरा संकोच होता है। 
यदी छातीसा संकोच और, बिस्तार आरोग्यके साथ बिशेष संघ रखता है। 
पाठक छातोके चारो ओर रस्सो लगाळर देखे कि अपनी छातीके संकोच और 
बिखारमेँ कितने अंगुलियोंका अंतर दै । अथोत श्वास छोडनेपर जितना छातीका घेर 
होदा दै, उससे कितना अधिक घेर श्वास छेनेपर होता है, यह देसमा चाहिये । 
वाप और उच्उरासके समय की छातीके घेरमें चौबीस अंगुलियोंका अंतर दोना 
चाहिये। जो छोटी उमरमें प्रारभ करके बारद वर्षतक नियमपूर्वक प्राणायामका 
अभ्यास करते हैं, उनकी छातीमें ्वासोच्छ्वासके समये परिधिका अंतर 
धार्वीस अंगुलिया होता है। जिन लोगोने कभी प्राणायाम किया हो नही, उनके 
वाोच्छसासरे समयो छातीके बिखारका अतर चार पाच अंगुलिया ही होता 

' जितना यद्द अंतर अधिक होया, उतना आधिक छाम हो सङुता है, इसाकिये 
/ गयामझ ओर पाउसेंडा तया जनताका चित्त आश्चर्षैत होना चाहिये । 

श्वास ओर उच्छ्वाउडे समयरी छाताडे परिधिका अतर जिस समय कम 


i योगसाधनकी तयास 


होमे उगता दै, उस समय निःसंदेह समधना चाहिये हि सत्यु पास आ रद्वा kr 
तथा जव बढ़ने लगता दै तय समझना चाहिये कि अपनी आयु बढ रही हैं। 
जब यद अंतर आठ दस भंगुलियेवि चोवीस अंगुलितक रदेगा, तव किमी 
अकार मृत्युरा भय नहीं होगा । इसलिये प्राणायामो मदारत्युंजय कहते दैं। 

जो मनुष्य जवानीमे ही मर्‌ जाते हैं, उनही छातीका विचार फरना चाहिये। 
विस्तृत छातोवाळे मनुष्य सौमें पांच मो जवानी में नह मरते । यदि सब छोग 
आड यर्षडी भायुसे नियमपूर्वक प्राणायाम करेंगे, तो जबानीरे मृत्युका भय 
निम्सदेह इट जायया । 

* मनुष्य शतिसमय जितना श्वास अपने फॅफडॉमे भर सकता दै, उतनी दी 
उसकी ' श्वसन शक्ति ? दै । यह शक्ति जिस मजप्यमे जितनी अधिक दोग 
उतने ही प्रमाणसे उसका आयु, आपेग्य, बढ आदि अधिक हो सरता है। प्राधा" 
याम ही एक अभ्यास है कि जिसमे यदद श्वसनदाक्ति बहुत बढ सकती है। 
दूसरा बोई उपाय इसके लिये नहीं है 1 जो पहाडी खग होति हें, उनको पद्ाडों 
गर चने उतरनेके कारण बारबार दीप श्वास लेना पडता है, इस कारण 
'उनदी छाती बडी विशाळ हुआ डरती है । अर्थात. यादि शहरके लोग नियम- 
पूर्वक आगायाम करेंगे, तो उनकी मी छाती निम्सदेइ विस्तृत होगी 1 

जो गवग्ये लोग होते हैं, यादि वे सदाचारी होगे, तो प्रायः उनको छातीके 
रोग होगे द्वी नह । इसका कारण स्पष्ट ही है कि उनका गानिका अभ्यास प्राय” 
चायुके निरोधसेदी द्वोता है। उनके फँफडाँको पर्याप्त व्यायाम मिलता है, इस 
छिये उनका खास्थ्यमी बहुधा ठोक रहता दै । निना खास्थ्य विगडता दै, 
उनके दुराचरणमें और अनियममें उनकी चीमारीका भूल होता दै। 

प्राणायाम करनेप्े समी नीमारिया दूर हो सकती हैं। जो लोग प्राणायामका 
नियमपूर्वक अभ्यास नहीं करते, उनको बदकोछ ( कबजी ), मंद अमि, भूछ 
न लगना, अजीर्ण, दाचि, ज्वर होनेकी परतत, स्नायुकी दुर्बलता, मज्जातंतु- 
ओँसै कमजोरी, सिरदद, मस्तकमें अन्य रोग, पाडरोग, रक्तदोष, रक्तदीनता 
“इखादि अनेक रोग होते हैं! उनका चेहरा फीका दोता है। पेटओ सव मीमा- 


प्राणायामसे लाभ (७५) 


रियो, सासरे रोग थीर मज्जादैनुफे तमाम रोग उनको हो सक्ते हे कि जो 
विधियुक्त प्राणायाम नियमपूर्वक नहीं करते । जो विधिपूर्द& प्राणायाम करेंगे 
उनका खासथ्य ठीक रहने और उने मनवा उत्साद बढमेमें योई संदेह दी 
नहीं हे । क्षयरोग जो सब रोगोंड़ा राना है, जिसका नाम तपे-दिक्‌ है, वह 
प्राणायाम करनेवालेकि पास आ ही नहीं सकता । जो छोग योजनापूर्वक आणा- 
याम करेंगे, उनको जो जो विविध वीमारिया पहिलेसेद्दी होगी, बे सब उनसे 
निद हो सस्ती हैं । इस प्रकार यद प्राणायामहपी अदूभुत अमृत योगियोंने 


बटन द्रा 

साघारण लोग जिस रीतिसे श्वास लेते हैं, उस प्रमारके श्वास लेनेमें फॅफडोवा 
आपा भाग ही काममें आता है और आधा भाग सदा निकम्मा रहता है। 
मदाने जो कमरे मदा बद रहते हैं, उनमें कूड़ा और उचरा जमा होता है 
उसी प्रकार इन अनुपयुक्त फॅपडोके आधे भागमें सब अकारे मल, दो 
सेममीन आदि सब विष जमा होता है, ये वहा सडने लगते हें, दाइ कर देते 
ई और इरएऊ रोगके लिये सहायता करनेकी पूरी तैयारी करते रइते हैं। अपने 
ही मकानमें अपने ही आठस्यके कारण थे अपने ही शज बढते रहते हें। जो 
विधिपूर्वक प्राणायाम करेगा, उसके फॅफडोका सव भाग शवासोध्ड्बासके कार्यम 
उपयुक्त होता दै । इसलिये वदाके किमी स्थानपर शु ओंड ठहरनेके लिये पिल 
घुल स्थान नहीं मिल सकता । रात फेंफर्शके भाय पूण रीतिसे विकसित हवेते 

और राथ नरीएमें नवजीवतका सचार होने लगता है । दसी लिये 
समझा जाता दै कि प्राणायामका अभ्यास आरोग्य, दोषे आयु और बरकी 
बृद्धि करनेवाला दे । यदि प्राणायामके द्वारा दसन ईद्रियक्रो होऊ बलवान्‌ किया 
जावेगा, तो इसमें कोई सदेह ही नहीं कि प्रतिवेकडा पचास रोग खभावत ही 
6 आयेंगे और बाकी जो होंगे वे मी दढमूल मही होंगे । 

आप यदि नियमपूर्वक और विधिके अनुकूल प्रतिदिन प्राणायाम करेंगे, तो 
गारमसे ही आपका मानसिक उत्साह और उछ'्स बढेगा, निस्त्साइ आपके 
पास कमी नहीं आवेगा, आपके सुखपर दवास्य टपकने लगेगा, उदासीनता आपसे 
दर भाग जायगी, आपके जीवनमे हो वडा भारी फरक होने ळगेया | आप ही 


(७६) ~ योगसाघनका तैयारी 


आश्चयेचडित हो जायगे कि इस थोडेसे प्राणायामते कितना आश्वर्यक्षरक फक 
जावनमें हो जाता है! आपकी पुरुषार्थ क्रनेकी शाके बढने छगेगी, प्रत्येक 
अवयवे कार्यक्षमता आ जायगी, आपका रक्त शुद्ध होने लगेया, आपके चेहरेपर 
अधिक लाल र॑ग चमझने लगेला, आपके नासून आविश लाल दिखाई देंगे, यही 
आपकी रक्तशुडिका प्रमाण दै । आपकी यञ्चवट दूर होगी, आपके शरीरम सर्दी 
सदन करनेकी शक्ति बढ़ेगी, आएगी पचनशाकि घढेगी, उत्तम गाढ निद्रा अनिखे 
आपका चित्त प्रसन्न रहेगा, तिरके विकार दूर दोनिसे आप विचारके कार्य करनेके 
ठिये योग्य देमि, कमश आपके खासकी दुर्गंधि इटती जायगी और श्वाममें 
सुगधि यटेगी, आपकी भावाच अच्छी और निर्दाप होगी, श्वास रास दमा 
जुकाम बलगम खासी आदि रिद्वर आपके पास नहीं आयेंगे । छाती पैलने और 
बढने सगेगी, पीठ गर्दन और छातोडे स्नायुओमे प्रमाणयदता आयेगी, दारीरवाँ 
तेज यदेगा, आपकी दृष्टि निर्दोष होगी और आपके अलित्वका निज आनद 
आप प्राप्त होने स्गेबा 1 
प्राण्ययामसे श्रह्मचर्यक्ष पालन छुवमाप्य होता है, वीर्यडी म्थिरला होने 
रगत हवै, प्राग वश दोनेसे मन वशमें दोनि लगता दै । प्राण और मन जहाँ 
बश झोते हैं, बढो कोई दोष नहीं उदर सकते, इय लिये शुद्ध भानद प्राप्त दोनेमें 
बढी दी सद्दायता होती दै । तर्रविमुनि इस ्रागायामरो वश करके अमरपनरुे 
आनदमै मन्त हो आते थे । जो इसका अम्याग्र करेंगे, उनको भौ यह भानद 
प्रात हवो रास्ता है 1 
झारीरिक और मानसिक बट प्रापिरे सायदी आत्मि बढ भी इसीगे मिलटा 
है। च्यान, धारण और समाधिरी छिदि भी सम प्रदरे प्राणायाम परी निमर है । 
उस रडार स्थूड और सूइम शातता विदागे इसओ अम्याममे द्वोना दै 
प्राष्यवाम करनेऊे समय शद परमामारी प्रा“मय थरकी भावना मनमें घार? 
करनी चाहिये । जिस समव प्राय अदर जा रहा टो, उप्र समय मनर्म इस बासी 
घारणा करनी चाटिये डि विधव्यापक धापरूपी अनृदका रा मेरे अंदर आरा 
दै। जप अदर एमझ करना दोगा, उम्र समय सुमतये कि उस शिष्य 
पारमामिड आघयाकिा अध मेरे अंदर स्थिर दो रदा दे और उसये मैं अधिक 
बलदान्‌ हो रदा हूं। जब रेनध द्वारा उच्छूतासडों बादिर फेंच्ना दो, उस समए 


आणायामकी विशेषता (७७ ) 


ऐसी भावना कीजिये दि मेरे सब दोष इसके साथ बाहिर जा रहे हैं और में निर्दोष 
हो रह्मा हूँ । इस प्रकार की भावनाके साथ किया हुआ प्राणायाम बहुतदी बिल-- 
क्षण फळ देनेवाळा दोता दै । आशा है हि राधक प्राणायामका अभ्यास विभि- 
पूर्वक करेंगे और लाभ उठर्यिगे 1 
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योगसाघनवा प्रत्येक अग मुख्य है, परन्तु सबसे प्रधान प्राणायाम है। प्राणा 
यामके विना योग वेसादी है कि जैसा आत्माके विना शरीर । प्राणायामसे 
शरीर, इंद्रिय, मन आदिकी शुद्धता, निर्दोपता और सबलता प्राप्त द्वोती है। 
यात्तिपूर्वक प्राणायाम कानेरे शर्तर और मनका पूणे आरोग्य प्राप्त हो सर्ता 
है और शरीरमें खम्थताभी कायम रह सक्ती दै । दीर्ध आंयुप्य आप्त फरनेंके 
जो अनेक साधन हैं, उनमें पाणायाम सबसे थे हैं। प्राणायामसे बीयैकी स्थिरता 
शोती दै और इसौके अभ्याससे मनुष्य ऊध्वरेता बन सकता दै । अर्थात्‌ सुप्रना- 
निर्माण की दाकिभी प्राणायामद्वारा प्राप्त हों सकती है । इसके अतिरिक्त भनकी 
स्थिरता, ध्णनकी सिद्धि और समाचित्री प्राप्त भी सिद्ध करनेवाला यह सबसे 
श्रेष्ठ उपाय है । यह समझ लीजिये कि प्राणोंका आयाम होनेस हारीरकी 
सभी शक्तिया अपने खाधान होतो हैं आर उस मनुष्यमें विलक्षण दैवी शाक्तिरा 
स्फुरण होता है । 

प्राणायामझ्े विधयमें कई लोगोका यद गलत विचार है कि केवळ श्वास अंदर 
रोकने आदि क्रिया करनादी प्राणायाम दे! प्राणायामके समय वायुत्रो अंदर 
सेना, बढा उसको रोकना और पश्चात उससे बाहर पेंफना होता है। परन्तु 
केवळ वायुद्दी आरण नहीं है । जो समझते होंगे कि केवळ यह वायुढी हमारा प्राण 
इ, थे अशुद्ध विचार मनमें धारण करते हैं । वास्तविक यह है कि परमात्माकी * 
विश्वव्यापऊ प्रागशाक्तै सूयैके द्वारा इस वामे स्थिर की जाती है, उसका अपने 
अंदर खीझार करना प्राणायाम मुख्य उद्देश्य है । जो इस दातके नही जानते, 
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उनको प्राणायामसे उतना लाभ नहीं दवो सक्ता कि जितना होना 'ाहिये ॥ 
आणायाम करनेके समय मनको हृढ भावना ऐसी करनी चाहिये कि “ विश्वव्यापक 
प्राणम मैं अपने अंदर स्थिर कर रहा हूं, मेरे सब अगां और अवयवोमें 
बह प्राणणाक्तै पहुंच रही दै और वद्दा नवीन जीउन उत्पन्न कर रदी है ।प्राणा-- 
यामसे मेरे सव दोष दूर हो रहे हैं और मेरी पवित्रता दो रही दै!” इस 
भावनाके साय क्रिया हुआ प्राणायाम घडादी टाभदायङ होता है । 
श्वास, दासक निरोध और उच्छास थेद्वी आणायामके तीन अय हैं । प्राणका 
नासिका स्थान है, इसमें भूछ नहीं दोनी चादिये । श्वास और उच्छ्वात नाविका 
सेदी करना चाहिये । कमी भूलसेमी सुयद्वारा श्वासोग्च्खाम करना नहीं चाहिये । 
विशेष प्रकार, विशेष अवस्यामें करने योग्य ग्राणायामोको छोडवर यात्री समी 
प्राणायाम तया सार्वडालिर चासोच्छ्वासकिया निययसे नासिकासे करनी चादिये। 
नासिकासे झ्या हुआ श्वासोब्छ्ठास आयुष्य और निरोगता बढाता हैं, परन्तु 
मुगासे क्या हुआ शाहोच्छरवास आयुष्यशे क्षीण करता हुआ रोगोंडों मी 
बढ़ाता है) 
बहुत लोग ऐसे दोते हें डि जो अपनी नातिकासे साप और सच्छ नहीं 
रते, उसमें बलगम आदि भरा रहदा है, इसलिये उनका नाऊ रादा बंदी 
रता दै। अर नार बंद होता है, तर मुसकेद्दी उनरा श्रासोच्यूशार चलता दै 
नाक सदा बंद रहने कारण उनको नाउसे बारबार “ सुँ, खुँ," ऐसा बहुत 
घुण शब्द करनेका अभ्यास दो जाता दै । कइयोका यद्‌ युरा अभ्यास यद्वातर 
कष्टदायर होता है कि उनड़े पाग बैठना दूगरोडे लिये कठिन हो जाताड़े छीर 
सभाओमें भी उनके इस धारके कर्णस्ठोर झन्दगें छोगोंको बडी तरीय द्ोती 
है । परस्तु उनकी इस बातरा प्रता त नहीं होता । इनकों उचित दै द्वि वे 
अपना नार सदा स्वच्छ रसे और प्रयत्तके साथ सुल बंद रयते हुए नामिच्गे 
ही श्राझोच्ट्वास कर] प्रथम ञारंमर्मे थोडा कष्ट होया, परन्तु थोडेही दिनार 
यद्यत्‌ उनरा दास नारसेदी चळटा रहेगा । 
याठपनमे आवा पिता गपाठ नहीं काते, इसलिये कई बच्चे सुसमेइदागछिने रग 


त 
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जाते हैं, सोते समय मुख खोलकर सोते हैं और जो मुख खोलकर सोते हैं, उनको 
मुखंस दी खास लेनेका बुरा अभ्यास होता है। इस प्रकार वचपनमें द्वी बीमा- 
स्यॉंके खागतत्री तैयारी होती है । ये जब तरुण होते हैं, तब इनको मुख खुला 
रखकर खास लेनेका ही अभ्यास रहता है और इस रीतिसे बीमारिया बड जाती 
हैं । जागते हुए अथवा सोते हुए जव लडका मुख खुला रखता है, तव उसका 
मुख चंद्‌ करना चाहिये । ऐसा बारबार करनेसे उसका सुस ठीक रहने लग जाता 
है और उसका श्वास नातिकासे दोने राग जाता है ६ बालपनमें जुकाम मेक 
कारण नाक बंद हो जाता है, उस कारणभी लडके मुख खुला रखते हैं। इस 
समय मातापिताओों चाहिये कि उनका नाक वारवार साफ करते रहे ताकि 
नाऊ साफ रखनेका अभ्यास उन बालकॉको भी हो जावे । 
यही बचपनका अभ्यास बडी आयुमें भी रहता है और बडे बडे शिक्षित 
और चतुर ठोक मुख खोलकर ही श्वास लेते रहते है ओर अपनी ही आयुका 
नाश करते हैं। इनको उचित दै कि वे इस बुरे अभ्यासको छोड देवें। नाक 
अद्रसे भी खच्छ करना चाहिये । जो प्राणायाममा अम्यास करना घाइते हें 
उनकी उचित है कि वे अपनी नासिझाको अंदरसे भी च्छ और निमैल 
करनेझा यत्न करें। फुएका ताजा शीत जल कटोरीमें लेकर नासिका द्वारा 
अंदर सोचनेका अभ्यास करनेसे नाकती आतंरिक पवित्रता हो जाती है। एक 
ओरफे नासिकाझिद्िकों बंद करके दूसरे नासिराटिदसे पानी अंदर खोचनेका 
यन्न करना चाहिये । जोरसे नहीं खींचना परतु शनै" शनैः खींचना चाहिये । 
यदि जोरसे खींचा जायगा तो संमवतः सिरमें थोडी देर तक पीडा होगी । 
यदपि इस पौडासे कोई हानिझर कष्ट नहाँ होते, तथापि इस प्रकार अविचारसे 
सोचना भी एक युरी डी यात दे 1 यइ पानी नाकसे पॉनेश अभ्यास बहुत दी 
सुगम दे और अनुभवसे देखा दै कि योग्य रीतिसे समझानेपर छोटे छोटे 
लड़के भी सुगमताके साथ इस प्रकार पानी पीते हैं और उनको बहुत फायदा 
भी होता है । 
प्रतिदिन सवेरे उडते ही छुएड्ा पानी निडाठड्र उसको छान कर पाना 

चाहिये। आवदपफतावुसार कम अथवा अधिक पीनेमै भी कोई द्वानि नदा दै 1 
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खवा पाती न्दा अधिक गर्म अथवा अधिक उडा नहीं होता, मदा छेनेमें 
बोई हानि नहीं है। तात्पर्य यही दै कि हिम रीतिसे बना हुआ अधिक उष्णा 
अथवा अधिक ठडा पानी नहीं ठेना चाहिये, जो हानिकार दोना दै । खाभाविक 
फुएके पानीडी जितनी ठडक होती है, उतनी दी अच्छी होती दै. । इस पार्नामिं 
थोडासा नमक डालनेसे भी मद अधिक य॒गवारी और दुद्दिवारक होता है। 
नकसोएके लिये यह जलपान सरवोशम उपाय है? जद भाइले खून पहने छग 
जाता दै, उसी समय ठडा पानी नाकसे पौनेसे तत्काल नकसीरका खूतवां प्रवाह 
बद द्वो जाता है । नाऊमें पोडे कुनसौ आदि विकार होते हैं और बड़ी मएशू 
फैलती है, तथा नाऊमें खुष्कीमी माझम होती है और वारंवार नाकमें सख्त 
<दार्य जम जाता दै और अनेक प्रकारके कष्ट होते हैं, उस सबकी निद्ी इस 
पकारके नासिकाद्वारा जठ्पान करनेंसे होतो है । यहु तिरदपै और सुखरीग, 
नासिरारोय) पेटकी झन्जा आदि, खुप्की, सुस्ती आदि अनेक व्याविपोरा 
शामन इस प्रफारके चासिकाद्वारा किये जठपानसे होता है 
दोनों नासिकाके छिद्रोंको इस प्रक्रार निमेल और शुद्ध करनेते नासिफा द्वारादी 
आण संचार करने लय जादा दै और एक प्रकारका विछक्षण शानद पह होता 
है । प्रारभर्ने इस प्रवार दिनमें दो चार यार क्रनेसे नासिका निर्मळ हो जाती 
दै और प्रतिदिन आवायामरा अभ्यास करते रदनेछ फिर कभी नासिता्म 
मभलवां संचय नहीं होता । 
जिनकी नासिका इसेशा लुकामडे कारण बिल्कुल पद हों जाती हैं और छत 
अकार पानी पीना सी सुदित हो जाता है, वे यदि नाम रस्सी सत्तम भीम 
मिगातर नारमें दो चार बार डाळेंपे, तो नासिश्ययर द्वार शुछ जाता है । इस 
कार्यके ठिये यडके ठिटकेमे जो आदर सेये घागे होते हैं, उनकी नरम और 
बारीक रस्सी वनाग्रर रख देनी चादिये । विड्भ इधर उधर बारीः धागे न 
दो और जो सीधी सरल, पिना ग्रंथि आदिके घनी) हुई, रस्सी होवे। माइम 
यदद रस्सी थोडी थोडी डारनेसे ग्रथम दो चार छीडि आ जाती है, पश्चात्‌ य 
रस्सा आगे जाती हुई कळ तक पहुच जाती दै 1 थोडा थोडा अभ्यास करने 
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नाके डाली हुई रस्सी कंठे द्वारा सुखमें लेकर बाहिर निकाली जा सकती दै 
सायधानीसे इसको करना उचित है। ययपि इसमे क्ठिनता कुठ भी नहीं है 
सथापि असादघानीके कारण वष्ट हो सक्ते हैं। ~ 

कई लोग नाक्को साफ करनेके लिये नखारजा प्रयोग करते हैं, .परंत य 
नखारका उपयोग बहुतदी घातक है। इसलिये योगाभ्याप्र करनेवाला को 
घुष्य मी नखारका उपयोग न करे, इतनादी नहीं परंतु किमी ,प्रकारे 
-तमासूज् सेवन कभी न करे । अन्य डिसी प्रकारका धूसपान-सथवा अपैयपाः 
न क्रे। तमास पीने अथवा सानेपालेरे शरीरमें तो विष पहुँचदी. जाता है 
परतु इस तमाखूझे विषमा इतना भयानक परिणाम होता है कि उसके 
डवो भी विशिव व्याधियौँ जन्मसे रती हें | अस्तु । 

उक्त प्रकार नाक निर्मल और स्वच्छ रखनेरे पश्चात्‌ नाफ्से ही हम्ेश 
जयातोच््वास करनेका यत्म करना चादिये। प्राणयामगा अभ्यास जो सज्जन 
वियमपूईर करना चादते हे, उनको विशेषतः अपनी नासिराक्री नि्मेकताक 
र्याल अवश्य रखना चाहिये । यदद! कई पूछेंगे कि नास्से श्वास लेनेका इतन 
मदृत्त्व क्या है? और मुखमै लिया हुआ श्वास इतना हानिकारक कये 
द्योता दै? इसके उत्तरमें बहुत दुछ कहा जा सक्ता है, परंतु साराशर्ूपसे 
यहा इतनाही समझ ठीजिये कि नाऊमें परमेश्वरने जितनी छाननियों घनाई है 
उतनी सुसमें नहीं दें। नाकमें वाल हैं, उनके कारण हवाके साथ कोई दुसरा 
पदाथ अंदर नहीं घुस सकता । सुखे कोई वेसे बालोके जाले नहीं, इसडिये 
सगळे दारा लिये हुए श्वासके साथ सेंकडों अशुद्ध पदार्थ पडोस पहुंचकर 
संबेरमै मिलरर रोग जपन्न करते हैं । तथा नाइमें ष्मा रता है, उसपर 
हया टक्कर साती हे और उस समय इवाके साय जो जो छोटे छोटे कमि 
आदि अदर घुसनेका यत्न बरते हैं बे उस श्छेप्मामै चिपक जाते दें और 
मा साव बे बाइर ही पके जाते हैं। इस अकारके उचित प्रय नास्म 
दे, क्योंकि चाक ही श्वास ठेनेके व्यि योग्य बनाया गया हे । इस प्रकारके 
न, मुझसे न द्ोनेंक्े कारण मुख श्वासोच्छ्वास फरनेळे किये" सर्वया अयोग्य 
द| च्य विशेष सावघानताके छाय नासिसादारा दी श्वास लेना चाहिये । 

यऽ ॥ ३ 
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नाक्षसे श्वास ठेनेका अभ्यास होनेपर मी श्रासोन्छ्धासकी रीतिका थोडाता 
यद्दा विचार करना भावरयक दै 1 छातीमें दोनों तरफ अनेक पसलियोँ ह] आप 
अपना हाथ छातीपर घुमाकर अतुमव लीजिये कि छातीसे कमरतक दीनो आर. 
ये पसलियो कैसी दै 1इनके अदर छातीके दार्ये और वावे मार्गोर्म दो फेफडे 
अपने विषये सुमीतके लिये समञ्च छीजिये कि इस प्रत्येक पॅपडेके तीन भाग 
दै। पदिडा माय गठेमी ओर हैं, वौचका भाग छातीके मध्यम दे और नायटा 
माग पेउड़ी ओर है। साधारण छोय जो श्वारीनखवास करते हैं, ये पढि 
व गळेडे गाधराले फॅफडोके दिसमेमें दी करते हें और इसी शग 
फफडोके नोते भाग कामें आते हो नही । जो भाग कर्मा नहीं आता है 
बह निम्मा रहनेके वारण बिगढने लगता है और जो रिगाट छुन होता दै, 
यह दिदिघ बौमारियाँ अपना स्थान जमा लेती ऐँ। 
यही कारण है डि छातीकी पीमारियाई- भागायामझछ अन्याय कम देनेके 
कोरणे प्रतिदिन बद रहो हें। अन पाठशेंके प्यानने आया दी द्वोगा कि 
अेकडोके नीचले और चीपवाले भारमें प्रम इवा पहुचनी चाहिये। तमी 
पूर्ण घास हो समता दै॥ यद पूर्ण श्वास ही आरोग्यवर्धक है, अधूरे धार 
हाविकारक हैं। इसलिये साधारण श्वास छेनेके समग्रमें भी ऐसी सावधानता 
सनी बाढिये कि पेटके तरपा पेंक्ड्रेश नौचछ। भाग सौ बाममें आ सके। 
प्राणायामका अभ्यारा करनेक्रे पूर्व उसकी यह ऐैयारी अत्रय करनी चाहिये, 
इसलिये यद्दा बिलारपूर्वक इस यातका रपर्शीस्रण क्रिया हैं । 
प्राणयाममी पूर्व तैयारी अम्यास करेनेके लिये चाहे आप सडे रिय, 
नाहे बैठ चाटये दोनों अवम्थाओमे आपकी पीठका पुष्ठ रोपा सम रेखामें 
रहना चारिये और गरा भी सीवा समदम रखना चाद्ये £ अय आफ दीपे 
थास रेनेका यत्र की लगे आर सपसें प्रथम फॅफ्डेकि नीचळे मागमे इवा 
मरनेका यज्ञ कीजिये । घारममें पेटको अदर ने दशइये । यदि पेश्‍को अदर 
दवारयेगे और उपरदी छानीमो फेलबिगि, तो वेट परडी छाठारे भागमें हों 
हवा पहुंचेगी, उ वाघ आपरो उचित है करि धाम रेमे समय आरंभ पेट 
टीला रखिय और पॅफडोड नावं आगमे इजा पहुचाऱये । थोड दी अम्यासमे 
छापरी उक्त बाठा पता लग जायगा + 


आसन और प्राणायामका मेरा अभवच (८३) 


यदि आएको अजुमव लेना है तो अपना हाथ पेटपर राखिये और श्वास 
अंदर लीजिये । आपके हाथकों पता लग जायगा रि अदर इवा आ रही हैं। 
जय आप श्वास बाहिर पेरेये, तर भी आपके दायक पता लय जायगा फ्रि 
दवा बादिर जा रहो है। तात्पये श्वासक्रा प्राणवायु सबसे प्रथम फॅफडोके 
नीचले भागमें पहुंचना चाहिये, तत्पश्वात्‌ बाचके भागमें और सवसे पश्चात्‌ 
फॅफ्डोके ऊपरके भागमें श्वास पहुचने चने लगेगा, तभी छाती फैळनी चाहिये । 
श्वास बाहिर निकलनेके समय भी इानेः शनै* निक्लना घादियें और सभी 
शास पूरा बाहिर पॅफना चाहिये । श्वास लेने अथवा बाहिर छोडनेके समय एक 
दी वेगसे काम करना चाहिये । घक्के देनेसे पँरडे कमजोर हो जाते हैं । 
इस प्रकार नियमपूर्वक और सावधानीके साथ अभ्यास करनेसे प्राणायामकी 
तैयारी होती है । आप अपना श्वास पैसा चल रहा है, इसपा विचार कीजिये 
और कैशा चलना चाहिये इसञ्च निथय कौजिये, तो आपत हो खय पता लय 
जायया कि क्रिस प्रफारसे यद प्राथमिक अभ्यास करना चादिये। आया है कि 
आप इस प्रढार अपनी पूर्व तैयारी करेगे । 
— oo 


११, आसन ओर प्राणायामके 
विषयमें मेरा अनुभव 


( छेखक- प+ आभयदेच शर्मा ' ) 

योगसाघनङी सारी बातें अहुभवरी हें। केवल तर्क से जी लोग योगकी 
अक्रियाओका खरडन अथवा मण्डन करनेकी इन्छा करते हैं, बे न केवल खय 
थूलपर रहते दे, प्रत्युत पाठको भी ऊत्टे मागेपर चडानेका पातक उडाति 
ई । सेने "कई लोगोरे योगागिषयक छेस पढे और व्याप्यान तथा वार्तालाप सुने , 
उनसे मुझ्ते यही बात प्रतीत हुई कि जो अनुभवी पुण्य अपने अनुभवद्य वात 
लिखते वा बताते हैं, बद तो सदा सादा एम जेसी हा होनी है, परन्तु अपना 
अज्ञान छियानेके लिये जो ठो, अनुभव न प्राप्त कर केव तढाडम्ररमे दी 


(८४) योग्रसाघनकी तैयारी 


याते छिसते और कहते रहते दें, उनसे सत्य धर्मके प्रचारमें बडी ही दानि हो 
रदी दै ८ इसाबिये जैसा कि मेरा ग्ररम्भसे ही विचार रह्म है, में यहां फेद 
उतनी ही. वात लिखने और कदूने लगा हू, जितना कि मुझे साफ अनुभव 
हुआ दै । 
इस छेसम॑ मि आसन और प्राणायामकी फुछ वह बात प्रकाशित करनेका 
यत्न करूगा, जिसका कि अनुभव मैंने अपने शरारपर गत दा तोन वर्षोर्मे देखा 
है । सुक्त विश्वास है कि जो मनुष्य आपन और प्राणायाम करेंगे, उनको भी 
इसी प्रशार अनुभव आ सकता है। इसमें किसी प्रकारा धोखा नहीं दै। 
मेरा यह अतुभव है कि जो लोग नियमबिदद्ध आचरण करते हुए प्राणा 
यामादिक कियाओंका अनुष्ठान करनेओ वेष्टा करते है, उनके दारीरपरदी विदद 
परिणाम दिखाई देता है । परन्तु जो मनुष्य आहार, विहार, तथा अतुष्ठात 
योग्य विधिपूवेक सुनियमेक्रि अनुसार विचार कर वरते हे और असयम था ठे 
बदा अनियम में प्रदत्त नहीं होते, उनको योगसाधनसे कभी शुफ्सान उठाना 
नहीं पडता । इसाविये पदिली बात यदी है झि जो छोग योगलाघनसे अपनो 
सब प्रकारकी उन्नति करना चाहते हैं, उनको उचित है कि वे डिसी प्रकारके 
अनियममें प्रश्त न हों! आदार, विद्र और अन्य क्मोंमें विचारप्वर 
रढतासे सुनियमरा पालन वरनेसे ही योगाभ्यास राभदायफ होता है परतु ओ 
 मूखेता व इठके कारण अनियममे व्यवहार करते हैं, उनको योगाभ्याससे बडे 
वष्ट द्वोते हैं । 
योगसाधन करनेकी ओर मेरी बहुत दिनोंसि प्रवृत्ति थी। परतु सानग 
अनुष्ठान घारम सवत्‌ १९७४ तक नहीं हुआ । मुय बाल्य अवस्थासे दी कोष्ठ 
घद्धता ( कब्ज ) का रोग या ) यह सभवत? पेतक, आर्या जिसको गैदिक 
परिमायाम * क्षेत्रिय ' कदा जाता है, या 1 मेरी घद्धकोप्ठता यहातक भयानक 
अवस्था तक पहुच चुरी यी कि सुज्षे बडीडी काठनतासे एक साप्ताहमें अधिकसे 
अविर दोसर शोच जाया करता था । 


मेरा अध्ययन कापरी भुर्कुठमें हुआ हे और में इसी विश्वविद्यालय 


आसन और प्राणायामका मेरा अनुभव (८५) 


स्नातक हूं । इस शुद्छुलका स्थान गगाके पवित्र तटपर दै और यद्यपि यदा 
जळ वायु ती मेरे अनुद्धल सिद्ध नहीं हुआ, तथापि यद्दाका नगरोसे खुला शुद्ध 
वायु अवश्य ही खास्थ्यप्रद द्वोना चाहिये था । 
आगीरधीका निसर्गनिपेल पविन जळ, द्विमालगरी परिशुद्ध बायु, तथा 
गुरुकुलरा सात्तिक भोजन और सबसे बढकर खास्व्य-रक्षाके निपमीषा राख 
ज्ञान मिलनेपर भी मेरी वर्जी इटी नहीं और प्रतिदिन बढती ह रद्दी, इसमे 
पाठमोंदी पता लगेगा कि इस जन्मग्राह यौमारीका वेग मेरे शरीरमें कितना 
प्रबल था । सुसे विश्वास है कि यदि मैं छपऊलमूमिमें न होता और किसी अन्य 
नगरमें विद्याभ्यास करता, तो इस यच्जीके कारण मेरा जावन शीप्रदी समाप्त 
दोनेमे कोई संदेह नहीं था । 
निपमपूर्वक रहनेपर भी करिसी डिसी समय एक एक सप्ताह भरमें एक वार 
भी शौच नहा होता था, अतमें वस्ति ( एनिमा ) से शौच वरता पड़ता घा। 
पाठक कदाचित्‌ कत्पना कर सकते हैं हि जिसको आठ आठ दिन शीय न होता 
हो, उमफो कितना कष्ट अनुभव करना पडता है। दिनमें एख्वार खुली रातिसे 
शौच आना, उत्तम खास्व्यरा चिट है । दिनमै अधिक वार शौच आना अयवा 
सप्नाइभर शौच ही न होना, असखास्थ्यका ही उक्षण दे। इण प्रकार अपर 
पब्जीऊे कारण जिसी समयमें भी मुशे सास्प्यका सुख नहीं हुआ । 
भरा चित्त सदा है उत्साहराददित, म्ठान और उदासीन रद्दता या । भूर क्या 
पदार्थ है, मुझे पता नहीं था, फ्यारि मुझे उभी भूख लगती हो नहीं थी। भूत 
न लगनेझे कारण अक्की रुचि प्रतीत नहीं होती थी | उितना मी उत्तम अन्न 
क्यों न घनाया गया द्दा, सुसे वह रुभी स्वादु नहीं लगता था। भूसके पिना 
अजय आनेद कैसे प्राप्त हो सप्ता दै ? इस प्रहार ळा शाच शानेका माप्य 
नही, भूर गही, अभरी रुचि नहीं, ऐसी नित्य अवस्था रइनेडे वारण अन्नका 
पचन भी नहीं होता था और पचन न होनेरे कारण शारीरगें स्थिर मनता 
रहो था, इस जिये मेगा शरीर रखद्रीन पांड्रोर्गरे समान मदा शुष्क, शसा 
चोर निस्तेज रददा पा 
डक शरुष्पेमे मन सदा उदानोन और उत्सादद्वीन रता था, खमाव भीं 


९८६) योगसाघनको तैयारी 


बहुत दी चिडचिडा या, सब छुछ बुरा डॉ चुरा छगता था, किसी अमय 
खास्प्यकें आनंदका सुते अनुभव नहीं होता था 1 सिरददे तो मेरा प्रायः साथी 
ही या! कमी कमी यद सिरदर्द इतना अधिक होता था कि उसके कारण 
सुझे इछ भी सूझता दा नहीं था । उदरे यथात्‌ ज्यर भी हो जाया करता या। 
यदि मैं खानपान आदि सारे विषयमे अझघि सावधानता न रखता टो 
मेरी अधिकडी दुरद्या होती ) परंतु में सदा ही. असाधारण गावधानता रखता 
था, इसाडिये केयळ नियमपूर्वझ रहने कारण हरएक व्यावि मर्यादागे अधिक 
बढती नदी थी । उतने नियमपूर्वक व्यवद्दार कर्नेपर भी, मुझे इस कछ्जी के 
कारण एक वर्षमेछ मा रोगीके रूपमे र्ना पढ़ता था 1 उग कारण सय 
घोई मुझे “ रोगी घरमें रह्नेवाला ”? करे जानता था, सुक्त मी यद्व अपनी 
अवस्था देखकर घटा हु सख होता था, परेतु करता क्या? , 
सब गुरुजन मेरै लिये बड़ी चिंता रखते थे और गुग्डररे डॉक्टरसादप 
दृष्टपुष्ट करनक लिये विविध ओषधे देते रहते थे और घातके अनुमार बहुतदी 
प्रमले उपाय और इलाच करते थे, परतु मरी जगल्या बहुत छुछ भगर 
दैसीद्दी रहती थी । षदारे जार्टरसादय मदोदयजोने जितने अबान और नमे 
नये उपाय मेरे दिवे स्थि, उतने शायद किगाडे लिये भी उनको न करने 
धडे गि 1] 
एक यार, सुले पूरा स्मरण दै उडे पूरी सरइसे रोय एट दर दातनेके लिये 
विशेषतया मेरी चिक्रिसा प्रारम हुई 1 मैं ५ मरिने तग चार पाइपर पडा रा, 
विविध प्रकारे कडू, दि, अम्ठ आदि पिरिध रसरूपी औषध सेवन करता 
रद्रा और चिहिरसस वी आग्यानुरार सोखदर अन्न लेशा रदा । परतु मेदी 
फर्मौरे साय युद्ध करते करने अतमें दाम्टर ही पराजित हुए और मेरा रोग 
असावा वैमाद। गदा ! गसि बुना चा इये रोग और ऐडेटी रोगी घे फन 
चर्षटये रोगी 11] 
बगर सुझे सादीरमें भेश गया और यदाडे घुमर टाकणे का हशार 
पराया गगा 1 पेने ऐसे बडे पड़े डाक्टर सपे गये क दो आगमय दस सश 
२० पज लेनेकी योग्यता राते ये 1 उनके थिरिएणानोडि बढ़े बडे दुस्ता धव 


आसन और प्राणायामका मेरा अनुमव (८७) 


गते | इतनी दवाइयों मेरे पेटने हजम कर लो और अंतमे सब डाक्टरोंदा 
पराभव करे मेरे बद्धशोप्ठ ( कब्ज ) का ही विजय हुआ ||! 
यह सव देखश्र सुते तथा अन्यौफो मेरे जीवनके विययमें बडीही निराशा 
हो गयी थी । मेरी कब्जो किमी औषधसे दर महीं हो सकती और इसके साथ 
ही मेरे ्रौररी समाप्ति होनी है, यह सर्दसंमतिसे निश्चय हो चुका । अतमे 
रिळकुल निरात्रारी अवस्था मेरे पिता द्वारा मेरा हमीरपुर ले जाना हुआ। 
इस समय मेरी शारीरिक दुर्वठता इतनी बढ गई थी कि यइ रेलका सफर 
चडीही रठिनतासे निर्विध्न पूरा हुआ । खर! वर्हा जानेके पश्चात्‌ एक सिबिल 
सजनझा इलाज दारू हुआ । परंतु उससे कोई लाभरी आशा न वेंधी । इसके 
पश्चात्‌ एक युनानी हृकीमका औषध शुरू हो गया, इससे बहुत छठ लाभ प्रतीत 
हुआ भै चारपाईसे तो उठ सडा हुआ, परंतु इनके औपधियोफा प्रभाव 
शरीरमें देरतक स्थिर न रद्द मदा } 
दस बारह वर्ष इस प्रकार निरतर औपधियोंके रस पाते पोते मुम्चे औपधि- 
येमे सरन घृणा "गई थी। अब भपधियोक विना आरोग्य प्राप्त करनेके 
माधनोंदी तरफ मेरा विचार रहने लमा । औषधियोंवर विश्वास इट जानेकै 
शरण डाक्टर ओर पेद्योळे पास जाना मैने बंद किया ओर जळविकित्सा शुद्ध 
कौ गई । उससे लाम अवश्य हुआ, रिन्तु तु चिकित्सा छोडकर छळ दिनों बाद 
किर वैसौ हो अवस्था हो जाती थी । तापय, स्थिर त्पमे छाभ अलचिकिसासे 
भा नहीं हुआ । 
जय इस प्रकार स्थूळ चिकिसाओमे मे निराश दो गया, तब मेरी रुचि 
योगनाधनरो सूक्ष्म चि७झित्सामें बढने लगी । झनैः नैः भने व्यायामझे साथ 
गयर आसनोंछा अभ्यास प्रारभ ज्या 1 झीर्पासन, मत्त्यासन, उप्रासन, 
मोसुयानन, सर्पोतन, मयूरासन आदि विविध प्रसारके आसन प्रतिदिन करने 
खग्य । दार्यागन तो आघा आघा घंटा तरु घ्रने लगा और समयते अदुसार 
अन्य आनन भी नियमानुसार करने लगा 1 झोपांसन आदिर अच्छा अभ्यास 
डरनेडे सिये सुक्त दो मासञ्च समय लगा 1 इतने समयमें जो अनुभव सुन्ने प्राम 


(८८) योगसाधनकी तैयारी 


हुआ पद छुछ आद्यर्यशर$ था] जो अन्न पचन होरुर ठीक प्रदार साफ शौच 
उभी कभी आठ दिनेर्मि भी नहीं आता या, दद आमनेंकि अभ्यास झुर कर- 
नेके पद्यात दो दिनोंमें साक होरर आने लगा। ठया शौच साफ होना 
किदो कहते हैं और शौचशादे होनेके पश्चात शौचानंद कैम! होता दै, इ 
चातका अतभर आने लगा | इन दिनों आसनो मिश्र मेर विश्वास 
हठ हो ण्या 
नियमपूर्वक आसनो अभ्यास करनेपर भौ प्रतिदिन शौच नहीं दोता था। 
बह सुटि भी दूर हो गई, जबसे भै कुंभक प्राणायाम करने छपा । एक दिन ऐसा 
हुआ कि, दैनिक आसनोउा अभ्यास करने पश्चात्‌ में प्रागायाम झरने लगा । 
इम प्राणायामका अभ्यास करते ही शौच दोनेक सभर प्रतीत हुआ। आसत 
खोलवर भें शीच पयला यया । वढी पिला दिन था कि जिस दिन सुन्ने खुला 
शोच होदेरा आनद प्रात हुआ | इसके पश्चात्‌ नियमपू्वर “ आसन और प्राणा- 
आम " का अभ्यास सैंने किया आर अय भी अपने दैनिक अनुष्ठानं मैं बरा 
रहता ह। 
डक प्रको( “ आसन आर प्राणायाम ” के नियमपूर्वक दृढ अभ्यासे भव 
सुत्त प्रतिदिन शौच हो जाता दै । अग्र मैं प्रतिदिन शौच हो आता हु और हिती , 
प्रकाए भी कच्जकी शिकायत नहीं रही है। जवसे मैंने आसत और प्रणायामञ्च 
अभ्यास प्रारंभ झिया, त्से मेने किमी दवाका सेवन नहीं क्रिया, क्योकि औषध” 
की आव्यकता ही भर्तात नहीं हुई । 
शौच एला भीर साफ शानेसे अक में जानता हृ कि मूख फ्रि उदे है और 
भूप छगनेसे अन्ना खाद कैसा होता हैं! अप अजरा पचन भी आग" ठीक 
प्रकार होता है, निद्रा भी पहिलेंत्र अच्छी आती है, वित्तकी अपूर्व प्रसन्नता रहती 
६, तिरदद आर ज्वरग् पता भी नहीं रहा है कि चे ब्दा भाग गमे दें! पिरे 
मेरा शरीर बडा ही कमजोर और मास्यिलमा रहता था, परन्तु अय बढ़ शनै 
अवे अच्छा होने छग है। डेखदेवाछे ( दिश्वेप्रत्या जिग्दनि कि सुसे ३४ वर्ष 
- याद देखा है ) मेरे चेड्रेपर अभ सर्ज भावी हुई देखते हैं । नेत्रम तेन जाता 
डुथा अनुभव होता दै, कार्य करनेका उन्पाइ भ्रतिदित बढ रहा है। मनकी 


आसन और प्राणायामका मेरा अनुभव (८३) 


उहतित गृत्ति हो गई दै । सर जगत्‌ उत्सादमे परिपूर्ण दै, ऐसा सुझे अप प्रतीत 
होने लगा है । मेरे सामने जो निराशारी छाया सदा रहती थी, वढ दूर दो गई 
है और छै दस्ता दिव्य पया आ गय$ हू |! 
जो परिवर्तन विविध डाकररों, हढीमो और वैद्योद्दे औषध नहीं कर सके, यद 
इष्ठ परिवर्तन योगसाधनके आसन और प्राणायामे अनुप्ठानसे मेरे शरीरमें हो 
गया और दो रद्दा है । अम मेरी मत्विच्छ आदियों शाक्ति वडे उत्सादके साथ 
कामै करनेमे समर्थ हो गई दै । दारीरके सय अवयव भी कार्यक्षम बने हैं और 
मुझे पूर्ण रीतिसे अनुभव हुआ दै कि योगसाधनसे सब प्रकारकी निर्देषिता 
और निरोगता प्राप्त हो सकती है । 
अब करीब तीन वर्ष हुए हैं कि जसे मेरा खास्य्य औषधिसेवनके विला 
हो अति उत्तम रहा दै । मेरी अवस्थाकों अपेशामे तिनकी अवस्था अडी दोगी, 
उनको तो थोडे ही ममयमें लाभ दो सक्रता दै और घडा आधर्यकारक लाभ दो 
सम्ता है 1 तथा जो प्रारभमे ही नीरोग हि, उनका आरोग्य आसन प्राणायामरे 
अभ्याससे चिरस्थायी ही सत! है। अर्थात्‌ जैसा रोगीको आसन प्राणायामतते 
राम हो सकता है, बैसादी नीरोग भी लाभ प्राप्त कर सकता है - 
ऋपि-मुनियोने यद्व योगसाधनका माग हमारे लिये सुगम कर रखा है! 
इससें जिमी प्रकारका घोसा नहीं दे, डिसी प्रमारका भय नहीं हं। इस भागमें 
थोडासा भी प्रयत्न क्रिया जायगा तोभी वडा लाभ हो सरता दे । इस मार्गपर 
चळनेसे आत्मशाकियोरा विकास हो सस्ता हैँ। यदि लोग योगाभ्यास करने 
समेंगे, तो औषधादि पिपोऊे रोवन करनेमें जो उनके राहखो रुपयोका व्यय दो 
रहा है, निःसंदेह रच आयगा और सच्चा खारश्य प्राप्त द्वोगा। 
आसन और प्राणायामो अभ्यासमे मेरे शरारिपर और विशेषत कोप्ठवद्धता 
विषयक जो लाम सुन्ने हुआ ई, वह ऊपर दिया है। अम्याससे जो अत्य 
सुपरिणाम हो रहे हे, वे आगे द्वोनेदाले हे, उन्हें भी ठाक समयपर पाठरीकि 
लिये प्रच्चशित करनेमे मैं सञ्चोच नहीं करूगा, झिन्तु अनुभव पूरा होनेरे पथात्‌ 
ही । साप्रत मुझे अदर एक बडी अपूर्णताछा छान प्राप्त हुआ दै, यदापि 
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'दास्टरी इटिति अब मुझे कोई रोगदिर नही है। आतम भें इसके ठीर 
करनेमें श्रम कर रहा ह । इसी दमिते कारण जो अन्य यहुतसे स्यारथ्यरे विद 
मुझमें प्रस्ट रपर्मे आ जाने चादिये थे, अमीतर प्रकट नहीं ह और इसीमें मैं 
अभी अपना अनुभव शकायिते करनेम्रै इच्छा नहीं करता था, तो भी जिनना 
मिलकुल स्पष्ट ई उतना लिख दिया है। परमामाने निश्चयरो योगताघनके 
आय प्रस्ट करनेंके प्रयोजनसे हो मुझे ऐसा श्रटिपू दारीर देकर राथदी 
सयोगमाधनदी ट्च्छा भी सुचने पैदा पर रखी है । 
-->_<>“:५-- 
१२, ब्रह्मचर्यका वायु-मंडल 
(१) मतकी धुन 

कोई बत बनानी दो, ता बद्व तब बनती है झि जप उस दावका य'पुमडल 
ता होतय द और उमा वायुमड र्मे वह मनुष्य अपने आफ्नो रस देला है । 
विशिष्ट राजनैतिक विचार जब देशमै यायुमडल बन जाता है, तमी उग 
देदाके पचटनोमि उक्त विचार फैटकर विशिष्ट प्रगास्त्री प्रीति हो जाती है। 
= माजिम विचारोंगा परिवनन मौ इसी भद्र हो. जाता ई। यद्वी नियम 
सामिर वियारोद्टे लिये भी हू । 

इस रामयटक जो जो यड घमप्रपर्ठक हुए, तथा मतमतातरोडि सवाल 
बनें, राषवीय आदोडनोंके पुरस्कता हो गये) अथवा अन्य यातोंगा प्रचार 
करनिवारे बने, नन रानि अपना अपना विशिष्ट प्रशरका शी यायुमंदछ बनाया 
था आर अपने आपको उमे रसफर उन्ड3 उसा बाटुमडलसे अपने गठया 
अचार डिया। जो धर्मतारति करनेरान्य अयर आपने विचाराका प्रचार फारम 
चारा अपना बायुमइल नहीं बना सकता और अरने आपसे तपा जनटाको 
उसी वायुमडर्में नदी रथ सक्न, उसका मज प्रचरित भी हहीं हां सस्ता । 
इसका टेतु हट झै है। पद्माशेपर अमत करणेयादे वहते हैं डि बई 
पढाइ ऐसे ६ ६ शी श्रम करनेसे गिरमें दसर आ जाते दै। दूसरे पई 


चरहाचर्यका वायु-मण्डरू (९६) 


रेते पदाड दे हि जहां घूमनेणे चित्त प्रसन्न होता है और बई ऐसे पदाड' हैं कि 
रहो फेपल रहने मात्रसे घडी भूस लगती है। परंतु कई ऐसे भी पर्वत हैं कि 
जहाँ दस दस मीठोंका चक्‍्तर लगाने पर भी भूख नहीं लगती । पाठक पूछेंगे 
झि ' इसरा क्या कारण है १ ? उक्त सर प्रकारक पढाडोरी विभिन्न परिस्थितिका 
शारण एम हो उत्तरसे विदित हो सकता है । बट यह ई कि “उन पढाइमा 
यायुमडल ही वैसा दै । ” तात्पर्य, जिस प्रकारफे वायुमेडलमें मनुष्य रहता है, 
उमा प्रकारमा वह चन जाता दै । 
धार्मिक संस्थाओमा भी यही द्वाल है । प्रसेक संघड़े प्रवर्तक, संचालक और 
उपदेशर जिस प्रकारमा वायुमंडल जनतामें बनाते दे, उपर प्रमारेके सभासद उस 
पस्थाके बनते हें । किसी समपर ऐसा भी होता है फि घम-संस्थापस्फे मते 
केद्धही मत उस सप्रदायमें प्रचलित द्वोता है, इसम कारण संम्थापरके चले जानेरे 
पश्चात्‌ जिन छोगेके हार्थोम वह संस्था आ जाती है, उनके खभावोंक्रे अनुकूल उस 
पैस्थामे वायु-परिवर्तन दो जाता दै । यही कारण है फि आहिसा-प्रचारक घुद्धधर्ममें 
पत्ते अधिक मासभक्षम लोग हैं, शातिके प्रचार सिम्ती घमं जो राष्ट्र है बेडी 
जगसमें अधिक अशाति फे रहे हैं, अद्यजोद्धारक रामाचुज-मतमे सरसे अधिक 
ठूतळाव विदयमान है; तथा वैदिक घमेरा अभिमान रखनेयालोंमें तथा उसका 
प्रचार करनेवाछोंमें भी वेदरी पढाई शन्यत्प ही है ! तात्पर्य, केपछ धर्मपर 
विश्वास रखने अथवा मतका खीकार करने मात्रसे ही कार्य नहीं हो सकता; 
परंतु उस धर्मरा बायुमडर वनना चाहिये, उस मतका बना हुआ वायुमडळ 
शुद्ध रहना चाहिये आर्पात्‌ उएमें प्रचारकोंते दोष नद्दी मिलने चाहिये, तथा 
उसी बायुमडलऊा परिपोष करनेका यत्न दोना चाहिये, तभी कार्य हो सत्रता हैं। 
जो नियम सबसाधारणऊ लिये दै, वही अह्यचयेरे लिये भी है । 


SS 


वैदिक गर्मरा विशेष अग व्रद्यचयेडी हे। वैदिक धर्ममें जितना बल ब्रद्मचयेके * 
डिये दिया है, उतना किसी प्रकार अन्य धममें नहीं दिया। तथापि अन्य 
मतावदबियोकी अपेक्षा बैदिक धर्ममें रह्नेवाले स्रौपुरपोमै ब्मचये अधिक 
पाला जाता है, यह बात नहीं दै । व्रद्मचयेते अमाचके कारण वैदिक धर्मेफा 


(९१ ) परोगसाधनफी तैयारी 


अनिमान रखनेवाफेरे अदर कई कमगोहिया उस हो गई है । इसका दाएप 
दवना हो दै हि इमे अद्रचमच वायुमंदठ नहीं रदा, जो प्रसंग कापिश्मे 
था! 
इस समर भी अगर पालन झरनेके शिये कई रयानोमें पयत दी रहे 
हैं। सप प्रन नि संदेह गरशसाके योग्य हैं, परंतु आनरिक अवस्था देशनेसे 
पता लग जाता है रि कर स्थानेनि जैसा मदद वागुमंडल बनना चाहिये या, 
येस अवतर नहीं यना । नागो, स्पानी और मरानोसि ही केपठ वापुर्मडल नहीं 
भव वरता, पैह्गाकै सभी सैदाउरोओ दर उसी गरदाचदेरी "' गुन ' चाहिये + 
संचादयींची ऐसी अवस्था होनी चाहिये डि वनशो सर्र बद्दी दमभ भाव 
दिसाई देना चादिये। 
जिमी बुत मूस छाती हे, उमड़े अमरे खप्न आते हैं; जो राजकीय, 
आाकय चाहता है, उतहो राजकीय खत्यवारे भार रात्र दिसाई देते हैं, 
तथा चिमन्ने नम्नलर्गशा प्रचार उरजा है, उके सन अर्च म्चे दिखाई 
देगा चाहिये, तप जाकर वामुमडळ घन सकता है। दस प्रकारके *' प्रढाचमैकी 
पुन " चढे हुए संचालइदी तिस र॑रपा्मे एक बिचारले कार कहेंगे, इस 
सरथाइा वाबुमडल प्रह्मचयेमे परिपू हो जापगा और पेरेदी सरथासै “ प्रद” 
जारी " निकल भरेंगे । 
बेद पडनेगे पता छग जाता है रि इस प्रमादफी “ ब्रब्रचपी धुन ” 
जनतामें उत्पन्न दोना वेदको अभीष्ट दे। अथवेवेदहे ब्रदाचर्य-सूतमि इस 
अप्रचमैरी धुनका अच्छा वर्णन दै । बिसर जो धुन होगी, उसको बदी विषम 
सेन दियाई देगा, अर्याव्‌ बिसरे घढाचयेरी धुव होगी, उसरी सपू 
जगतमें घच ही विभूति दियाई देगी । वह कडेगा कि “ देखो, यद मेघ 
बग्चारी है, मे गक्ष भी मद्मयारी हैं और सचमुच ये पगुपत्नी भी अचका 
पालन कर रदे हैं, अहा टा 1 वृथ्यीसे लेसर भाद्यश् तक सभी परायेमिं सुळे 
जद्मभर्यशा भाव दिखाई दे रदा है। सव पदाथ यदि अद्मर््यदा धारण करके 
अपनी सघको सविर कर रहे हैं, ते मै मी मढाचयेत्ते वचित क्यों रह री में भी 
अवश्य ही अद्यर्धत पालन करके अपना अभ्युदय करुगा | ” जिसके मनमें 


प्रहमचर्यका वायु-मण्डळ (९३) 


जद्मचर्य री धुत इस प्रकार चढेगी, वही त्रह्मचारी वन सकता है। इसालिये र; 
खुस *" वैदिक धुन *' का थोडासा वर्णन यहाँ करता हूँ- 


ओषधयो भूतभव्यमद्दारात्रे वनस्पातिः ॥ 
संवत्सरः सद्दतुंभिस्ते जाता बह्मचारिणः ॥ _- 
» ( अथव० ११1५२० ) 
% औषयियों, यनस्पतियों, संवत्सर, अद्दोरात्र और ( भूतभव्य ) भूत, 
चतमान तथा भविष्य काल ये सप पदाथथ त्रक्मचारी वने हें, क्योकि वे ( ऋनुभिः 
सहू ) क्रतुओंडे साथ रहते दै । ” है 


१ (२) संवत्सरका ब्रह्मचर्य । 
प्रजापातिका बह्मचर्य 


व्शा नाम संवत्सर दै और सवत्सरस नाम प्रजापति है। शतपथ्राद्मणमे 
जदा है किट 
द्वादशा वै मासाः संपत्सरस्य, पचतेच , 
एप पव प्रजापतिः सप्तदशः, सवे वे प्रजापति: ॥ 
(कृ प्रा» १।३।२।१० )7 
“ सेवत्सरके बारह मास और पाच ऋनु मिलकर प्रजापति द्वोता है। '' संय- 
स्सरका नाम प्रजापति होनेमें क्या हेतु दे ? इसफा विचार करना घाहिये । बेदके 
नाम निरथेक नहीं होते, रोई न कोई विशेष गूढ बात उसमे अपदय हुआ 
करती है । इसका पता पाठकोँज्चे यहों लग सस्ता है 1 “ प्रज्ञा-पति ” शब्द 
प्रजापालनका धर्म वता रद्दा है । जो अपनी प्रजाऑका यथायोग्य रीतिसे पाठन 
करता है, बढ प्रजापति द्वोता दै । प्रजाका अर्थ “ संतान ” रामझनेसे प्रजापति 
आन्द गृहस्थीका भाव बता सस्ता है, तथा “ जनता ” अर्थ लेनेसे उसीका 
अभे राजा होता है। दोनों स्थानमै तात्पय एक हो है। वेदी मातापिता 
* प्रजा पति ' कडनेके योग्य बनेंगे कि जो अपने संतारनोंडा परिपालन, 
ऋतुओंडे परिवर्तनके अनुसार अच्नादि देकर करते हें और इस प्रसार संतानो 


९९४) योगसाधनका तैयारी 


की पुष्टि कानेन तपर होते हैं। इस प्रकार बहो राजा प्रजासांते झदळाने 
योग्य होया ठि जो अपनी प्राडा परिपालन ऋतुओंडे अनुसार चाऱ्यादिकी 
बृद्धि कराते करता है । देवल्सर भर्यात्‌ वर्ष भी कवुओके अलुसार फळ फु 
आदि देवद सत्र प्राणिमानका संरक्षण वरता है, इस कारण संवत्सर प्रजापति दै 
और यइ ऋतुओंडि अनुकूल व्यवद्दार करवा दे । 

“जके अनुसार व्यवहार करनेका घर्म ” जैसा एक शददस्थीमे टे, वैशाही 
संक्रमे भी है। अथवा यो कहिये कि जेसा “ कलु-गामी ” होने धर्म 
तदत्र दे, मेरा गइस्थमे मी “ कनु-यामी ” देनिवा भर्म अवश्य होना 
चाहिये । ( i 

संवस मी ऋतुओंरे साथ साथ बलता दे । बसंत ऋतुमें वनविद्वार करता 
_हे, आव्य कुमे तपस्या करता दै, पर्षाकठुमे याय ( जऊ ) प्रदान करता है, 
इगी प्रकारे अन्य अतुओंडे अनुकूल व्यवहार करता है। प्रसेग बघे तप 
करनेरे और बावे प्रदान करनेके, तथा पलनते फूलनेके ऋतु निधि होते हैं । 
जित क्रतुर्म को करना योग्य होता है, उत्त फतुममे बढी करता है) इस प्रकार 
संदसर श्लुगामी होनेळे सारण भतुओंडे मब व्यवहार वरत हुआ भी, 
उच्रचारी हैं! दै । थर्थानू इसचछ व्ययधर देयनेसे यह शिक्षा मिळती है कि यो 
# ऋगु-ग्ार्मी ” होगा, बह र्हूत्या श्रमनें रइता हुआ भी अ्रद्मचारी दी सकता 
दै ( बरम संवत्सर एकही वर्षाकतु दै रि जिसमें वह सारी भूनिको वाच 
( रेत'छजल ) प्रदान करता इ, अन्य ऋतुओमें बढ तीही रहता है, इसी प्रकार 
गृहस्थौरो वर्षमे एदी ऋतुमे गमन करना योग्य है और अन्य ऋतु तप 
ओर रके लिये रवे रावेत है 1 गवत जैसा क्रनंगामी है, वेश जो होया 
बह प्रद्गमचाएँ रद सकता है। 

तिब पाठकों । देखिये, झिम दिव्य दष्टिसे वेदने रंवत्सर अर्थात्‌ वर्षकै लुन 
अगि साथ होनेशे किम प्रकार वद्रचयरा उपदेश दिया है 1 जिचे बद्यरी 
छुन होगी, बद इसी प्रकार छ्न अद्य ही देखेंगा । जो पाठ्य इस राग 
भरिदित होकर सन व्रव्रचयै देखवे रमो, वे मिःग्रेदेइ अइलारौ यन सडणे! 


ब्रह्मचर्यका वायु-मण्डल (९५ ) 


3 व त 
(३) वृक्षाझा बह्मचर्य 

पूर्वोक्त मनमै ही कद है कि, “ औषधि, बनस्पविर्यो अर्थात्‌ इक्षादिक भी 
प्रह्मचारी दी यने हैं। ” वेद इस मत द्वारा और एक दृष्टि दे रद्दा दै । देखिये, 
वेद किस रीतिसे बोघ देता हूँ । बे 

पृश्ष ब्रह्मचारी हैं और औषधियों तथा घनस्पतियाँ ब्रह्मचारिणी हैं, अर्थात्‌ 
जन्मसे ही इनका ब्रझचयै है। अव इस ब्रद्मचयेत्री कल्पना टेसिये। इनके साथ 
भी ऋलुयामित्वरा सवध हवी दे । अपने ऋतुमें ही ये आगमन करते है । मनम 
« औषधि और वनस्पति ” ये दो द्वी शब्द दें, वृक्ष शद हमने यहा रखा है। 
ओपधिवनस्पतियोंसा विशिष्ट 'तु्में दी दोना, सास ऋतुमें उनफा “पुप्पवदी'? 
होना और निश्चयपूर्वर विशेष ऋतुममें फ्लवती होना सुप्रसिद्ध ही है। जियोके 
विषये “ ऋतुमती ” होनेके लिये “ स्री धुष्पवती दो गई है” ऐसा भी 
कहते दें । स्री भी एक लता अथवा वही है, वह ऋतुशालमें “ पुष्पवती ?* 
होती है और पुप्पवती होनेके पश्चात्‌ पच्यती अर्यात्‌ पुनवता होती है फॅल- 
धारणा, गर्भधारणा, पुमयुक्त होना आदिका सबध पुप्पवती होनेसे कितना है, 
इस चातका यद्दा पता लग सक्ता दै । इसीलिये ऋतुमाल्में ही केवल गमन 
दोना चाहिये, अन्य समय नहीं । कतरालमें पुष्पवती होनेका भ्म बनस्पतियोंमें 
है, बद्दी ज़ियोंका धर्म दे। जो खिया इस अकार अनुगामी होती हैं, वे ज़िया 
ब्रह्मचारिणी हैं । 

जो वात बनम्पतियों और औषाथियोमें दै, वही वात ट्रस भी दवै। इसी 
कारण वक्ष पदरा बह अध्याहार किया था । रक्ष भी. ऋतुफे अनुसार ही कार्य 
करके फलवान्‌ और पुत्रवान्‌, बनते हैं । रक्ष वनस्पति आदियोके फूखेमें स्मीफ्सर 
और पुंकेसर होते हं और वदद स्तरीपुष्प सवधसेद्दी फलकी उत्पत्ति होती है । 
इनका परस्पर-सयेघ योग्य ऋतुकालमें होनेरे कारण फलका प्रादुर्भाव भा योग्य 
रीतिंगे दोता है । इस प्रसार ये सव रल ऋतुयामी दोनेका उपदेश अपने प्रत्यक्ष 
व्यवदारसे मनुष्योको दे रहे दैं। अर्थात्‌ जठुगामी होनेसे इनका प्रचये है। 

इनदे त्रह्मचारी देनिरा देठ और भी एउ दै | वह यह है डि ये सब ' ऊर 


(९६ ) - - यागसाघनका तयास 


शता ” हैं । दृष्षादिक भामिसे जल और रसा शोषण करते दे, ज्डोसे रखो 
शोपण करनेक! इनका निज धर्म ही हैं। नौचेका जल और रस उपर खाँचपर 
जुश्षके सबसे ऊपरके परेतक पहुंचाया जाता दै । इस कारण ये उवै-रेता हैं। 
सिए शे अर्थ वेदम " जळ, रस, द्रव पदाये और वॉर्य ” इतने है ) ये सव 
बुक्षादिकर सब महप्योंद्े ऊ्लरेता बनेवेकी विधि उपदेश प्रत्यक्ष अपने आचरण 
से दे रदे है। बेद दता है कि “दे मद्य 1 तू वृक्षोको देखकर उनतें 
ऊर्ध्वे-रेता बननेकी विधि सौख | ” 
ऊर्थरेता बननेकी निधि उक्त प्रवारद्दी दै । मनकी शक्तिद्वारा गुदासमेत ग्रिस्त 
तथा नाभिव्यानके नीचिक्री सब नसनाडेयोडी ऊपर थीचना चाहिये । इस प्रकार 
ऊपर खनसे वद्दाके बीर्वकी गति ऊपर हो जाती है और वीर्य ऊपर दोर 
भृष्ठनेग दाण मस्तिष्कमे पहुंचता है। जिस प्रकार जमौनरा रस वशी 
जडोंडारा उपर सांचा जावा दे और बद सबये ऊपर पत्तोतक पहुंचता दै, उसी 
अकार मूल स्थानका वीर्य पृएपशद्वारा मस्तकमं पहुचता हैं 1 यदी ऊर्घरेता दाना 
है और इसी रीति साराशस्पत्ते यही है।[ इसका विस्तारपूर्वर वर्णन ४ ब्रम” 
चय ” नामक पुस्वस्मै लिखा दै, बढी पाठर विशेष राविमे देरे 1] 
यही कारण है डि जिससे मेघ मी ब्रह्मचारी सिद्ध होता दै । देखिये-- 


(४) मेघका बद्वाचर्य _ 
अमि नंदन स्तनयश्वर्णः द्चितिगो शृहच्डेपो- 
5च भूमी जमार ॥ ब्रह्मचारी सिंचति सानी 
रेत, शिव्या मेन जोवति ्रदिशश्चद स्नः ॥ 
( अ० ११५१२) 

१ ( अधि कंदन, सनयन्‌ ) वढो गर्जना करनेवाला ( आयः दितिंगः ) 
सूरे और काले रुंगयादा मेप ( व्रहन्छेपः ) पडे योर्चको इयिवामें भर देता दै। 
बह € अक्वन्चारी) जलएचारी मेष ( सानी ) पदावर तथा एवि 
प्‌ Co 3 जळमुप बोयिका मिंचन बरता है, जिसते चारों दिशाएं बारित 
दती हू | "१ 


ब्रह्मचर्दका याद्यु-मण्डठ (९७) 


अह्मचर्भसत्तमें यद संत्र १२ वा है । यद मेघा वर्णन दै । मंतर ^ ह~ 
स्वारी १! झब्द मेघवाचऊदी है | यहां “ अझ ” शब्दक्रा अर्थ जल दे । जलरो 
साथ लेकर सर्वत्र संचार करता है, इसलिये जलसैचारी मेघका नाम ' अग्म- 
चारो” है। मेघ “ ऊध्यरेता ” भी है। “ रेतस्‌ '" शब्द जलवाचक है । ऊय 
अर्थात. ऊपर जिसने [ रेतः ] उद॒फ घारण क्या है, वद झःवेरेता प्रह्मचारी 
यहाँ मेघदी है, यढ पढाडाँडी चोष्टियोपर तथा भुमिपर भी अपने वौर्यटप जलका 
सिंचन करता दै । इस जलसिंचनसे चारा दिशाओंडे प्राणी तथा इशादिक जीवित 
नहते दैं। भूमिपर जलका स्थान दै, इस निम्न स्थानसे जलरूप बीर्यक्षा आरु-- 
“गर घरकै उसकी ऊपरही धारण करनेका कार्य मेघ करता है । यही मेघरा 
जहाचर्य हैं। उक्त मरके शब्दाथे दोनों पक्षेंमें कसे दोते है, देसिये-- 
मेघ | प्रह्मचारी 
(3) पना करना । (१) बढी आमाजसे उपदेश देना । 
(२) भूरे और काले रंगसे युक्त दोना 1 (९) गन्नमी असता निमगोरा तेजस्वी 


| ब धारण करना ! 

(३) बहुत जळ धारण वरना! (३) बहुत बाचे धारण करना । 

(४) जलश उपर आरक्षण करना । (४) यायको ऊपर छे जाना, ऊर्वरेता 
बनना । 


“(५) प्राणिमात्रदो जीवनरूप जल देना | | (५) सबको नव-जविनरूप वेतन! देना। 
ब्रह्मयारामें और मेघमें उक्त गुणोंकी समानता दै । पाठक इसरा अधिक 
विचार करें । इस प्रकार गुर्णोककी समचा देसनेसे वेदरी दृष्टि प्राप्त हो सरुती 
है । बेदर्म जो कठिता दै वद झन्दाध की फ्ठिनता नहीं दै, परन्तु वैदिक 
दृष्ठिशे वेदका आश्य जाननेरी ही कठिनत' दै । इसी कारण पाठरोंदी 
उचित दरि ये जदा जद्दा बैदिक रीति विशेषता दिलाई देगी, यहां वदा 
विशेष गंभीर आगळे साथ सोच विचार करके उस भाउझों अपनानेरा यान 
फरें। ऐसा करनेउे एक समयके पथाए वैदिद दृष्टि खये उनके अंदर विश्‍शित 
दो सक्ती है। अस्तु । 
यो० ७ 


(९८) योगलाधगरी तैयारी 


यहां मेपडे प्रह्मययेश वर्णग हुआ। मेष ब्रद्माचारी दे और आवरता भ 
है। अपने पर्षाकनुर्मे ही अपना वीयेदप जल भूमिपर छोड देता है, इस चरण 
“नुदे अनुहूप पाये करने फाएण यद मेप “ त्रलु-गामी !! भी है ।इस प्रसार" 
मेपमे अप्रचारी, ऊ्ेऐता, परवुगामी आदि चन्द साय हुए, ये शब्द ब्मयारी 
म॑ साथे दोतेद्दी ई । एमयपर भेष तप करता भी दे, विशेषतः यूष्टिके पूर्व मेप 
तप होता है | जय मेप आते ई और एटि नहीं दोती, उश समय सदी ही 
उप्यता होती दै, जिससे सारे संसाररो कष्ट होते दे. इतना इसके तपरा 
गर्दो भारी प्रभार होता दै । इस रीनिमे गृष्टिके दू तपरा समय होता दै ! 

शृष्टि यौमैप्रदानरी सूचना देती है और बीर्यप्रदान एददरथीदा भर्म है, उप्नलिये 
शहस्थी बनने पूर्व मद्वचर्यका दप करना आवश्यक होता है। इस प्रहार 
विचारी राष्टिय सृहषमसे सेम सावेरे युगसास्पस विचार झरना आादिगे। ' 


(५) सूचेका बह्मचर्य । 
उक्त इषि सूर्य भी अर्खे-रेता ई, क्योंकि यह रेतः अर्थात्‌ जलको ऊपर 
याचता १ । सू्यके किरणोधे जल ऊार सोचा जाता है ओर उससे मेष यसते. 
हे, मद यात बैदिरु दाडूमयमें सुप्रसिद्ध दी दै | मिरणोंको बेदम नाडिया भौ 
बहा है। अर्थात्‌ सूर्य अपनी साडियोंसे जदवो ऊपर साँचता हैं। ब्रह्मचारी भी 
बाँयत्रो अपनी नसनादियॉसे ही ऊपर खीचता दै । यद यगसाम्य यमे और 
अझवारीमें है । इसी कारणविशेषगे श्रेष्ठ अझचरई धारण करनेवाले अभ्मचारी 
के!" आदित्य ब्रझचारी '' कहते है । अस्तु । इसे प्रकार बायु आदिथ 
अद्वाचर्य शात हो सकता है ! अव और देखिगे-- 
(६ ) पशुपक्षियाक्रा ब्रह्मचर्य | 
पार्थिवा दिव्याः पशय आरण्या न्राम्पाणख ये । ˆ 
अपक्षाः पक्षिणश्चये ते ज्ञाता वह्मचारिणः। 
( = ५१७५४९१ ) 
“पार्थिव; पशवः ) प्रधिवीपर जो पशु हैं, जो अरण्य और प्राममें होते हे, 


घरह्मचर्यक्रा चायु-मण्डल (९९) 


तथा जिनको ( अ-पक्षाः ) पद नहीं द्वीते हैं, थे सप तथा ( दिव्या: ) 
आफाझमे संचार फरनेवाळे जो पक्षी हैं, वे सब अह्मचारी ही बने है। ” 
इस मनमें पशुपक्षियोंड्े त्क्नसयेशा वर्णन किया है। आय. सभी पझुपक्षी 
जन्मसे ब्रह्मचारी ह, यद मनमा तात्पर्य है। सिंह, व्याघ्र आदि पशु एकपत्नीव्रतका 
उत्तम रीतिसे परिपाळन करते हें । कई पक्षी ऐसे दें कि जो एकपत्नीमतसे रहते 
हैं, और पत्नी मर जानेके पश्चात्‌ पूर्ण बरह्मचैसें रहते हैं !! अन्य पशु पक्षी 
यद्यपि एकपरनीमतसे नहीं रहते, तथापि ऋतुगामी अवश्य होते हैं । अ-मोध 
वीर्य होनेकी सिद्धि उनको प्रायः होती दै ! अमोप--वॉर्यता.तातपये ची व्यर्थ 
न जाना है । प्रायः सभी पश्ुपक्षियों मे यदद सिद्धि होती दे | तात्य, जो सिद्धि 
प्राप्त करनके लिये मनुप्योंको योगादि साधनोंका आश्रय करना पडता है, वह 
सिद्धि पशुपक्षियोको जन्मतः है । इसरा कारण इंढना चाहिये । इसका कारण 
यह दे कि उनमें मनुष्योफी अपेक्षा अधिक ब्रह्मचर्य है । मनुष्योंत्री अशकषा उनमें 
ख््री-पुदप-संबंध बहुधा क्म दे । अ्रक्षचयेके अमावके कारणही मतुप्यौको 
अधिक कष्ट भोगने पडते हैं तथा ब्रह्मचर्ये कारणदी पशओंमें आरोग्य आदि 
अधिक है। 
पशुओंका यह ज्ञद्मचर्यका भाव देखकर मनुष्य बहुततद्वी घोध रे सकते हैं । जो 
तपके मार्गम प्रतत्त होता है, चद्व शीत उष्य सहन करता है, वदे मूळ फल 
खाता है, थोडे कपडे पहनता है, इक्षके नांचे बैठता हैं, खोसवेध कम करा 
देता है, इत्यादि बहुतमे व्यवद्दार पश्नुओमै सहज इृचिसे हैं। पञ्चभी झर्दा 
गर्मी सहन करते हैं, पत्ते और घास खाते हैं, खुळे शरीरसे रहते हैं, कपडे नहीं 
पहनते, खीपुरुय संबंध कम करते हैं । यदद साम्य है. पशमे और अद्यचारीमें। 
यह पाठक पूछेंगे कि क्या वैदिक ध्म और योगमार्ग मनुष्याँरो पश्च बनाना 
चाहते हैं १ उत्तरमें कहा जा सकता है कि नहीं । परत वैदिक घर्म यह बताता 
है कि, पशु आदियोंमें जो श्रेष्ठता है, जो अच्छे शुणधर्म हैं. उनकी अपनेमें 
घारण करो, तथा होनसेमी अच्छे उपदेश लो! इस घमंडमें न रहो कि 
मनुष्य-योनि पशु-पक्षियों और इक्षवनस्पतियोंसि श्रेष्ठ हैं, परंतु उन नौचली 
अँ. _ 


(१००) योगसाघनक्षी तैयारी 


सोनियोमे भी किसने दिव्य गुणधो हैं इछा विचार करों और उन गुम 
गुणोंवों अपने अदर धारण डे वह जन्मी घेता क्या बाम की है, अमक 
अदु श्रेष्ठ न होगी  दरएक्कों चादिये कि बह अपरम शुभ गुणको 
विकास करनेका यात वरे और अपने दोपेंड्ो दूर करे । 


जहाँ जो जो हुम गुप होगे उनकी बढा देयना भीर उनफी अपने अंदर 
बहाना, यह वैदिक भरी शिक्षा दै । परंतु आजरल ऐसी प्रणाछी चली दे दि 
जिससे धभ गुण देखते और छेनेका भावही दूर हो गया है जौर सर्वप्रावारण 
तया संडनरीदी प्रति बढ गई दै । इस केवल टाइतवी प्रशासित भन्योके 
इग देखनेका भाव ही बढताजाता दैं। बैसे इसाई धमा प्रचार करनेवाबे 
पादे छोग दूसरे धर्मोडे स्लतत्लोरो भी देखने और स्वीकार परनेके लिये 
तैयार नहीं होते, परंतु अपने धर्गप्रचारबे मदसे दृसरेकि सत्यतत्त्वोको भी परि” 
बित करके यइनद्दी करते रहते दै । यदि हम वैदिकधरमी लोग घन पादरि* 
याका रीतिम सुधारणा न करते हुए उसके समानझै बनेंगे तो हमारी भेष्ठता 
कडा रदी १ दम भी तो वैते ही बन गये ! राड रहे लिये भी उनका अनुसरण 
काना हमम उचित नहीं है। उनकी रीति अहत विरस्करगोय है। सत्य 
थात प्रचारके लिये उनका अवशरण करना ठीक नहीं है! उनकी रीतिर्मे पढ, 
चोप यह है कि, छुन युग देखनेको भावनादी इड जाती है और सन रोष 
देखनेका दुए खमाव बन जाता है । जो धमेप्रचारक तार्किक रीतिसि खड़न 
परनेमें फसल समझे नाति डे, उनके भरिताकरी अवस्था ऐसी विट्टल घन भारी 
४ कि, उनको अपने मठसे भिन्न रिसी मतमें भी सके अब सत्ता दाखती 
ही सही । पर दोपकी राईका पद्ाड बनाने और स्वकीय दोषके पर्यत न 
दृखनेकी प्रशति सत्यघर्मकी दषे अत्यत घातक दै। जहाँ यद्ग बात होंगी 
वह उद्य धर्म रद नही सरता, क्योकि * आत्यसशोशन दी सस्यधमैका गृह 
आचार दे, ” और आत्ममशोधनर लिये स्वद्धोय दोपोंडो दोप समझरर वर 
घरना और परय गुणोंदी ओर प्रेमटष्टिसे देखकर उनको भी पास करता, 
तातपव अपने दाम गुणो सवर्षन करता, आवश्यक दे । पाठक यद देस 


ब्रह्मचयका वायु-मण्डल (९०१) 


पते हैं फि मूळ वैदिक घर्मसे हम कितने गिर गये हैं | _ | 

वैदिक दष्टिसे ््मचयैका शुभ युग पथुपश्चियोमें, रक्षवनरमतियोमें, तथा 
पूर्यादिकेंगं भी विद्यमान है, यह यात इमने इस लेखमें देखी है । जिस प्रकार 
अष्टके इन पदार्थीसे इम व्रद्षचर्यकी शिक्षा ले सकते हे. उसी प्रकार अन्य शुभ 
पुणों्ो सष्टिम देख कर दम अपने अंदर वटा समते हें1 यहद सर्वसाधारण 
दिक रीति है। प्रस्तुत लेसमे प्रझच्येके वायुमंडळफा विशेषतः विचार 
एरना है । वेदवी दासे बह्मचयैका बायुमडळ सर्वत्र कैसा देखा जा सकता है, 
(सवा ज्ञान पाठमौंको इस लेखसे ही होगा । वैदिक कालका अग्मचारी अपनेने 
महाचये धारण करनेका यतन करता दे और साथ साथ वृश्षवनस्पतियों, पशु- 
पक्षियाँ, सूर्वचद्रादिकोंमें भी अद्ये दोनेका अनुभव करता है । तात्पर्य उसको 
अदै तिनकेसे लेकर मदान्‌ सूर्य तफ सर्वत्र मह्मचमेही अझच्य दिखाई देता है। 
पद समझता है झि सष्टिके संपूर्ण पदाथ अ्रह्मचयंक्रा खये पाठन करके मुझे 
पदाचे पालनका उपदेश कर रहे हैं । इस प्रवार ब्रह्मचर्यसे भरे हुए वायुमेदी 
निरंतर श्वासोच्छवास करमेके कारण उसकी भावनाही अह्यचर्यके भावते परिपूर्ण 
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इसी सूक्तमेँ आगे जाकर कदा है कि “' राष्ट्रमें अध्यापक वर्ग भौ ब्रहमचर्यमे 
युक्त होने चाहिये, तथा क्षतिय वे भी ब्रग्नचारी भी होने चाहिये । राजा अपने 
शातन प्रबेधके द्वारा सब छोगेंसि अञचयैछा पालन कराके सप राष्ट्र की रक्षा 
मरता है |” जय किसी जातिम और जनतार्म इस प्रकार ब्रह्मचर्य धुन 
होगी ती वदा दरएक के मदाचर्म पालनमें कोई काठेनता नहीं द्वोगी। 
आजफल ऐसा वायुमैडलददी नहीं है, न किसी आतिमें इस प्रकार ब्रहम- 
र्यी धुन है, इस कारण इस समय व्रह्मचये पालन होनेमे बढी कठिनता हो रही 
है। सर्वच भद्ययपैके घातक भार यढ रहे हैं; नाना प्ररारके दुष्ट दुर्ब्सन बढ 
रहे हैं । चाय, काफी, मिगरेट, मय आदि घातक पान सभ्य समाजेमि चल पडे 
हैं, भोगड़ी झि यढ रद्दी दै, झागका भाग न्यून हो रहा दै १ इप्यद्रिप बढ 


रहे हैं थोर संयम फन दो रदा दै । संपूर्ण जगदे „द, मिचार 


(१०२) योगसाधनको तैयारी 


कम होते जाते दें और पररपर्थाके विचार तथा दूसराको गिरानेके भाव पैछ 
रदे हैं । यद भाजदछ बी वस्तुस्थिति दै । इखाजिये घ्रे अचारको बो. भाषिक 
जत्माइसे कार्य करनेकी जरुरत है और सेत बैदिक दृष्टिमा उदय छराळे, वे 
केवळ ब्रहमाचयैने यायुमडळको ही बनाना चाहिये, प्रत्युत वैदिक घर्ममे अन्य 
रद्गावोो भी ऐसा पैलाना बादिये कि, निरसे उनका भी वायुमंडल सक्न 
दिखाई दे। 

वैदिक धर्मरे प्रेमियों | यह वार्य आपका है । कई लोग आपरो उत्सादित 
करेंगे और फुरसतके समयमें प्रचार करनेके वार्यम आपको लगायेंगे । परतु 
आप स्मरण रखिये कि वैदिक धर्नेके प्रचारमें यदि किससे रकारट दोनी है तो 
इमीने होगी । केवल व्याय्यानेंति जिका प्रचार होना दै चइ वैदिक धर्मे नहीं 
है 1 वैदिक धरम अपने आवरपमें लाइये, आपत्री मूर्ति दी वैदिक धर्मे परिपूर्ण 
कीजिये, वेदके मजीकी सचाई योगादि साधनेसि म्वय देखिये; और आपके 
चार ओर वेदिक धमशा वायुमउल बनाइये । पिर आपके हरएक थासो- 
'च्छवासमे वैदिक धर्मका प्रचार दोता जायगा । इस सबडे लिये सबरो प्रथम 
आपके तदाचर्रा पालन करनेकी असेत भावश्ययता है | इस ढेपमे बताई 
रीतिते आप ब्रह्मचयके यायुमडल्मे रदिबे और बग्रचयदे अमर पसतेके मार्ग 
का आचरण कीजिये । 


१३. योगके मुख्य साधन 
# प्राणायाम और प्रत्याहार” 
(देपर श्री परदाराम हरि थत्ते नासिक ) 
* अनी रिमा होनेसे आगरी स्थिरता होती है, आण और मनझी 
स्थिरता दोन यावो रियर दोगा है, बीर्यरी स्थिरवागे देहमें वढ महता है 


और जीउन भी सुरक्षित होता है । ” यह यराचीन “ थायी जौवन-विंधा " 
थी यइ सय होनेके लिप प्राणायामडी अयंत आवश्यरना है, इसलिये थान" 


योगके मुण्य साधन टे (१०३) 


कौ सुरक्षितताके लिये प्राणायाम की आवश्यकता निश्सदेद सिद्ध हुई। 
आजकल अपमृत्युका प्रमाण बढ रद्दा है, इसके लिये जो हेतु इ, "वेद उक्त 
राँतिके अनुसार इमारा आचरण नहीं हो रद्वा, यदी केवळ दै । इसका विचार 
पाठक अवश्य करें और यथासंभव प्राणायामका अनुष्ठान करें । 


मनुष्यका जीवित वीये ( शुक ) पर अवलंवित दे । वद्द झुक्त मनके ऊपर 
है, इस लिये मनफी सुरक्षितताके साथ वीवी सुरक्षितता करना अत्यंत आवश्यक 
है। “ प्राणस्थभ, मनःस्थेये आर शुकुस्थै्य / यह क्रम सदा ध्यानमें रखना 
चाहिये । इस प्रकार प्राणायाम का अत महत्त्व है। प्राणायामरा अर्थ केवल 
श्वासकाही निरोध नहीं है, प्रत्युत जिस जीवनशक्तिके कारण पेफ्डोंस गति 
मिलती है, उस शक्तिर नियमन करना दै । इस लिये जितना जितना प्राणका 
नियमन होता जायया, उतना उतना दारीरके संपूर्ण स्नायुओपर हमारा अधिकार 
जमता जायगा । 

जीवामाडी शक्ति देदपर आफ्र कार्य करने लगती ह, उस समय देदाकाशसे 
ग्राणरी उत्पत्ति द्वोती दै । यही प्राण श्वास और उच्छ्वास स्पनें इमें दिखाई 
देता है । इस प्राणका आयाम करना अर्थाद उसको मर्यादाका विस्तार करना, 
प्राणायाम वददलाता दै । प्राणायाम ब्रियाम प्राण और अपानका संयोग होता है, 
"और प्राणायामसे प्राण और अपानरी शाक्ति बढती है; इसाठेये याज्ञपल्म्या- 
दिकोति प्राचायामत्रा लक्षण प्राणापानसंयोग ही किया दै । (१) प्राय बाहरसे 
अंदर जाता दै यह उसकी “ आतरिङ गति ” है, (२) पधात्‌ अंदरसे 
चादर आता है, यह उसकी “ वाद्यगति '१ दे । यद्दी क्रमशः शास भीर उच्छू- 
बास हैं । उस्छूवामको प्रश्वास भी बते हे । इन दोनों गतियोंसे यद प्राण देहका 
संचाळन वर रहा दै! इस लिये प्राथनिरोधसे अपनी संचालक झक्ति्री साघी- 
जना होती है । यह मारा प्राण विश्वव्यापर संचालक शक्तिका एक अंश हे, 
इस भावनासे प्राणायाम अभ्यास दोना उचित दै 


आणायामर्ने तीन भाग होते हैं-पूरक, कुंभक, रेचक । नातिका द्वारा प्राणको 
re, : क eg 
संदर छेनेपा नाम पूरर दे; उसके अदर रखनेका नाम फुंभरः पथात्‌ नाइके 


(१०७) योगसाघतको तैयारी 


द्वारा बाहर छोडनेका नाम रेचङ दोता है | कई विशेष प्राणायाम पूरक और. 
रय सुखै छार भी होते है, परत सरेसाघारण प्राणायामोर्म नातिएका ही 
उपयोग करना योग्य है 1 पर्वा तोन भागेति जो प्राणायाम वनता है, उसके 
झमभेदसे कई प्रभरे प्राणायाम सिद्ध होते हैं- ( १) पद “ पेवळ 
कमक *' हैँ | रेचरु पूर न करते हुए श्वासोच्छवास वी गतिका निरोध करना 
केबल इमझ पदाता दै । ( २ ) दूसरा “ अध्य कुमक ” है। पूरक करेगे 
च्यात, ययागाकै क्रु करवे तदमतर रेचक करनेसे यह प्राणायाम सिदध 
होता दै (३ ) तीसरा '* अद्य मक ” है। पूरक वरनेके पद्यात. रेखा 
करना और नतर बादर ही प्राणो स्थिर करनेशा नाम अल छम होता है। 
ड्सौको यादा इभरु कहते हैं। (४) चौथा “ अहुमद्ध ! है। इसमें येवर 
पूरर और रेचर ही होते दै, युम नहीं दोट है । 
इनमें “ केल कुमक ” सबने श्रेष्ठ हैँ । उसको सद्वायताके लिये अन्य 
प्राणायाम हैं । दीप वाल येत बेउल-कुँभर प्राणायाम सिद्ध द्वोनमे बडे शास 
होते है । स्थान कौर काके मेदे प्राणायाममें अनेक भेद होते दै। वाइड 
भेद यद्व दै कि, पूरव पंपळ रेचक में समयड़ी न्यूनता अपना अधिकता होत! ! 
स्पाटका भेद यद दै ति अपने शरोरहे अमाए अवयवे प्रण ले जानिङी शारि 
प्राप्त परदे बददा प्राणरी इष्ट काडे करनेशी ३ छाद्याकै चडाना । इस “५ दैशिई 
प्राणायाम * कते हैं । 
प्राशयामरे अभ्यासरो पारु आवरणका नाश होता ६ । अथा मन 
पेड फैलने छगरवा है, भ्यानधारग करनेकी योग्यता मनमें अदे जाती हे । ईस 
घरवार प्राणी शक्ति बउनेंसे साय साथ मनरी भी शाक्त घड जाती है। तावर 
अगामाममे जिग प्रकारे शारीरिक आरोग्य वढता है, इन्याह दाक विशि 
हानी इं, उशी प्रकार मना बढ बुर्देग्त हो जाता है । 
प्राणयमथ अम्याय करनडे लिये उड स्वान विमित करना उतित हैं। 
यह निम्न विहिन प्रश्र आगन नैदार रदे उसपर येण्य आगन तकर 


सरता । मीय लररीशय पञ्च अदग दमे आगन ही, उसपर ऊनहा आए 
1 


-- योगके मुख्य साधन (१०५) 


पश्चात्‌ उसपर कृष्णाजिन रसरुर उसपर सूती वल्नद्रा कपडा रखा जावे । आसन 
यहा ऊंचा न हो और नीचा भो न हो । परंतु वैठनेके लिये नरम और सुख 
देनेवाला हो । ~ 
उस सुखासनपर बैठकर जह्ोतरु हो सके वदांतरु मनको एकाप्र और शांत _ 
बरे तथा इंद्रियोकी गतिमा निरोध करके किसी एक विषयमे सब, चित्त अर्पण 
करना । पाठ और गर्दैन समरेखामें सीधी र्‌सञ्चर नासिराके अग्रभागमें दृष्टि 
जमा देनी और अंतःफरण की शुद्धि करनेडी इच्छासे स्थिर बैठ जाना। इस 
समय ऐसी सावना करनी चाहिये कि में ब्रद्ममें छान दो रहदा हुं । अयया ब्रह्मकी 
एक नौका है, उसमें में बैठा हूं और संसार-्सागरके पार हो रहा हूं । क 
पृष्टबंशरी रीटमें दोनों ओर इडा और पिंगला ये दो प्रवाइ हैं और उनके 
बौचमें सुपुम्ना नामक एरु प्रबाह दे । प्रष्ठवेशफे मूल स्थाननें गुदाक्रे ऊपर 
मूलाधारचक्र दै, बद्दा कुंडलिनी शक्ति रहती है । यही आधारशक्ति अर्थात्‌ 
गूलगाकि है । इडाकी देवता चंद्र, पिंगलाकी सूय और सुपम्नाकी दिव दै । इस 
लिये क्रमशः उनको चंद्रनाडी, सूयैनाडी और शिवनाडी कहते हैं। जैसा छुंडलिनी 
शाक्तिका स्थान मूलाधारचक्र हे, उसी प्रकार शिवका स्थान मस्तक सहखारचक्न 
है। इन दोनोंक। रेच प्राणायामसे होता है । यद शिवदाक्तिका संयोग अपू 
- पछ देनेवाला दै । 
प्राणायाम ठीक प्रसार होनेफे लिये तीन चंव करने आवस्यक हैं- मूलबंध, 
अङ्ियानबंध और जालंघरबंध । ( १ ) मूलबंध-पूरक करनेके समय करना 
चाहिये । गुदा और शिस्नके बीनमें जो चार अंगुठका स्थान दै, उस रपानमें 
एडीका दबाव रसकर गुदाफा आकुंचन करके अपान वायुरो ऊपर खींचनेसे 
मूळरंघ सिड होता है । इसमें अपानका प्राणसे संयोग होता दै, मलमूज अल्प 
होता है और वीयेडा रक्षण होता दे । इसलिये इसका योग्य अभ्यास करनेवाला 
पुरुष वृद्ध अपस्थामै भी तरुण दिखाई देता दे। (२) उड्डियानवंध- बढ बंध 
सचक्रके समय करना होता दै । संपूर्ण पेटके अदर खीचना और उसको जददा 
तक हो सडे वहां तरु पीठडी ओर ले जानेसे यद बंध सिद्ध होता हे । यद सुगम 


(१०६) योग्रलाघनकी तैयारी 


है तपा यडा छामदायी दै । घा प्रदीप्त होनेसे यहद मृत्युको दूर करनिवाला 
ई1(_३) जारूुंधरबंध-कंठझी सिकोड कर इनुको फंठमूलमें हृदये उपर 
लगानेसे यह वंघ सिद्ध होता है । इसको बंडबध भी क्दते हैं. । इसका छा मास 
तऊ योग्य रीतिसि अनुष्ठान करनेसे ।शैद्धि प्राप्त होती है । 


पूरकके समय मूळबंध करनेसे अपानकी ऊल्वेंगति होती है, इभे समय 
लख॑घर वेध वरनसे घाणशी निम्नगाते होती है। इस प्रकार अपान और प्राण” 
की मध्यम संयोगे होकर उष्णत! बढ़ती है, जठरामि प्रदीप्त होता है। इस 
ऊप्णत्ताके वढ जानेसे छंडलिनीदी जाति होतो दै । वह॒ शारी जागृत होमेके 
पथात्‌ सुपुम्ना नाडीचे दारा ऊपर चढने छगती दै और सहसारभकरमे पहुंसकर , 
शिवे साथ संयुक्त होती है । यही खानदेसाप्राज्य दै 1 पाणायामऊे दृढ अभ्यासमे 
इसवी सिद्धि होती है । रय 

एक नासिकासे पूरक बरनेपर दूसरी नासिरासे रेच करना चाहिये । पथान्‌' 
जिससे रेचफ डया होगा, उसतीसे पूरक करके पदलीसें रेचक करना योग्य हैं। 
इसे प्रकार दायी और बाई नामिकासे यथाकम श्वासोच्छ्यास करनेश अभ्या 
बढनिमे दानेः धमै. योग्य प्राणायाम होने लगता है। पूरक्को जितना समय 
लगता है, उससे चार गुणा इंभक और डो गुणा रेचक करना चाहिये। आर्पाति, 
छा निमेपम पूरक हुआ होगा, तो चोगीस निमेप छुंभक्क्े लिये और बारह 
निममेष सेवक के ।लेये समय लेना चाहिये । अपनी दाकिहे अनुसार ही यह 
समय न्यूनाधिक रखना चादिये । शक्तिस अधिक करलेसे बडी द्वानि है. । इसमें 
-यद्व सावधानी रखनी चाहिये कि पूरक, ईमक तया रेचकर्मे किसी समय धक्का 
न छगे, सरल गतिसे ही प्राणका आना और जाना होता रहे । शक्तिते अधिक 
करनेत धक्के उत्पन्न होते हैं। उनमे शाक्तिकी क्षीणता हाती हैं। 

जिस अपार फुदध जलदे स्नानसे वारीरका यान्य भाग निर्मल दता है, उसी 
भार योग्य प्राणायामरे अंदरडी निमल्ता होती है| पूर्वोक्त रातिति अपना 
आर प्राणका संयोग करनेके अभ्यास से ठाम प्रदीप्त होता है और अपचनका 
जोई दोष नहीं दोता । अग्नि प्रदीप्त होता दे, परंतु थ्यानमे गदै कि अधिर 


0) 


योगके सुर्य साधन (१०७) 


प्रमाणमें मोजन करनेसे हानि ही होगी, इसलिये मिताहारसे दी योग सफ 
होता है, यह बात कमी भूलनी नहीं चादिये। प्राणायामते ईंद्रियाँ निदोध होती 
हैं और अपना अपना काये करनेमें अधिक समर्थ होती हैं। शरीरमें जो भारी- 
पत उत्पन्न होता है, वह ्ाणायामके अभ्याससे दूर॒प्होता दै। भारीपन बीमा- 
रीड लक्षग और दलगापन आरोग्यक्रा लक्षण दै । वैठरुर कार्य करनेवालोड्े 
पेट बडे होते हैं । पेट बडा होना मृत्युको पास बुलाना ही दै । प्राणायामके 
अभ्याससे पेट ठोक हो जाता दै, अतएव उत्तम आरोग्य प्रम होता है । इस 
अफ'र आणायामसे अनेक लाम हें 

अन्य रोँपूफो दाक्तियोमे प्राणी शक्ति सबसे श्रेष्ठ है। जम यह प्राणशक्ति 
स्वाधीन द्वेती, तच उसके खाघीत द्वोनेसे अन्य शक्तिया इसरो सहज प्राप्त दो 
सकती हैं। यद प्राणायामके पूणत्यकी कल्पना हे । सुण्य शक्तिको खाधीन 
रसनेका यदा यत्न होता है । इसालिये सावधानीसे अभ्यास दोना चाहिये। 
क्योत्रि अयोग्य रीतिमे प्राणे साथ बर्तार करनेसे वडे कष्ट हो समते हे । 


प्राणको निरोध करनेसे आपका मन आपके अधीन होया १ निस प्रकार देथभे 
जल मिला होता दै, उसी प्रकार प्राण और मन एक दूसरेफे साथ मिले हुए 
ह । इसलिये प्रापडी स्वाथोनता दोनेंस मन भी खाधीन होता दै । मन खाधीन 
दोनने इंदियोंममेत शरीर साधीन होता दे और इंद्रियॉकी स्वैर प्रवृत्ति दूर दो 
जाती दै । आपदा मन जिस तत्वका बना है, उगी तत्वका सब लोर्गोरा मन 
घना है, इसान्ये जय आपका मन खाधीन होता दै, तय वटी शक्ति घइनेसे 
अन्योहे मनोको वः करनेकी और उसमे द्वारा उनके शरीर वश करनेकी शकि 
प्राप्त हेवी दै । दम प्रकारकी झाफि जिनके प्राप्त होती दै, उनसे बहुत लोग 
अनुषूल होते हैं और बेदी इच्छाश्ाण्के चमकार करते हैं । इस प्रकार अनुमद 
देनेसे मनरी अगाध दासिका पता लगता दै, तपा मनडी असड उन्नतिद्य भी 
मार्ग विदित दोता दे । इस प्रचर प्राणायामडे अभ्यामसे अनेछ लाभ द्वोते हैँ । 
भय शमप्राप्त इत्माद्वारका विचार करेंगे । 


अपने अपने विषयोति दद्िये छो निद कर उनओ दित्तमें स्थिर बग्नेका नाम 


टर 
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मन और सपर इंद्रियाद्य निग्रह दोना यइ एक बडा भारी तप दवी है। इस 
तपसे जो तपस्वी होता दै, उसका तेव फैलने लगता दै, दीवताका नाझ होता 
४॥ “झे दीन नहीं छु ' वह अनुमव उसझे इस समय झै जाता हैं। वास्तवम 
आत्मा दी शकिक्ष बेदर है, वद दोन से दो सस्ता दै? परतु जो गुटामों 
उसमें इदरियोंडी दासताऊे रारण आ गई थी, बह ग्रत्यादारसे दूर दो गई और 
अब उसको अपनी शक्तित्रा पता लगा है ! | | जब यदद अनुमर आने लगता दै, 
तत्पश्चात्‌ धारणा ध्यान समाधिम उसका द्रुत प्रवेश अर्थात्‌ शप्र गति 
हो जाती दै और आतमसाक्षात्छरका मार्ग निष्कटक हो जाता है । 

इस प्रकार प्राणायाम प्रत्यादारका विचार है । दूतका ययायोग्य आचरण 
करनेसे बहुतरी हाम होते दैं। उनका थोडासा और अर्थत सञ्चेपसे वर्णन 
ऊपर डियाददी है। आशा दै कि पाठक इसका योग्य विचार करेंगे और अपना 
मार्ग आक्रमण करनेके विचारमें दत्तचित्त द्वोंगे। जो प्रयान बरेंगे उनको ,सिदि 
खँवद्य मिलेगी । 
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मगवद्वीताकी भालोचना धार्मिक तया आध्यात्मिक दइृष्टिध दरनेकी रीति 
अप्रसिद्ध दे । ञाजतक मगवद्रीताडी आडोचना धार्मिक तथा आध्यानिङ 
हि बहुतोंने भनेक पार डो दै । इस पुस्तर्मै गीताको चाजोया राजनैतिक 
इश्सि को दै । 

अगरदीता अध्यामशाम्नरा ग्रथ दे, इसमें सदेद नदी है । परन्तु अध्याम 
शाल्ल केवळ पदशोका दी विचार करता है, ऐसा कहना अद दे। वैदिक 
चर्मी परपरास सब शाद्याका आधार अध्यात्मशात्न दै। इसलिये रागरेनिक 
विचारोध्ा आवार अध्यात्मा कै दै, यद यात भाकरे दिनोर्मे अभिक 
स्पष्ट होनी चाहिये । इम देवुस ही इस पन्तको यह सतानिका यल किया आर 
चाया है डि भगवद्रानाझा सिद्धात वैदिक राज्यशारातकै लिय छिस शिति 
थनुकूठ दे । 

इस पुस्तकमें अप्यारनशागरके चाचारपर राज्यशासन दिस तरह चछ सम्ता 
दै, हारा विचार थ्या दे । आशा दे कि यद्ग लेखमाला भगयद्गीठापर नमा 
प्रशा ढालगो और दमारे भारयद्यात्रॉके अन्दर तो शुश्र विया दै, उसफा 
€ बात करेगा । 
सलम नेम्मारासत लेख दे-( १ ) एष्य घो गा, (२) भगदड़ 
ताडी कुठ सशाओंख पारिभाविद्व अय, (१ ) सव विद एही अखण्ड जीवन 
है, (४) ईपरके वेयरुपदशनका मगुप्परे व्यवहारपर परिणाम, (५) सवल 
दोग, ( ६ ) भागवत राज्यशासन, (७) क्मयाग, (८) क्या द्म 
कर प्रगगे व्यवहार ढा मध्ता दै (६ ) योग आट व्यतदाए, ( १९ ) धीम" 
गयट्रीत का ध्येय वया दे? पृष्टराख्या ३९० मू २ )र तपा शा व्य # 12 


सैश्री-स्वाघ्याय मण्डल, * आनन्दाधिम ' 
किए पारडी, वि शरत 


कक 


बेरकी उंहित्त 


(१) क्रग्पेद ( एसमै राराडफस, ऐवी, 


सुविवूचा, मत्रसूपा भादि भी 1) १.00. 
(९) युद्द ( वातगोमि-लरदिता ) ३१7 १1) 
(३) | यउुबर ) कापर साता ४) ॥ 2 
(४१ „  मधायणा सहिता ६) १) 
१५) + पाठर खट्दिता ६) 

(६) यजुरवद-सर्पानुक्रम सूत १॥) ग) 
(७) यजुअद बा० रा पद छूची का) ॥) 
१८) ऋग्वेद मजखूची २) ग) 


गामे पौथुमशालीय 
ग्रामंगेय (येय प्री ) गानात्मजः 
प्रजम तथा दितोयो भाग 
(१) इसे प्रारमने स्न भूमिका दै भोर पतात 'प्रशातिगान * 
तवा ' आर्ण्यकगान है। प्रटतिणानन झाहिपर्य (१८१ गान) 
घन्दपर् ( ६३३ग'ब ) तमा “ पघ्रमानपर्थ ' ( ३८४ पान) 
ये तीन पर्थे और धुड ११६८ यान दे! आरण्यक्षमानमें अप 
(८१ गन), दन्देप्चे (>ण्यात ) शारियप (८४ गान } 
और खोजिमित्रपय (४० गान) ये चार पद थोर कुर 
(२९७० ग्यव ) हूं । 
सने पृप्ठफ़ रमम ्रेर- प्र दै झार रपमदेदका मम दै और 
बान गान है 1 इसके पृष्ठ ४३४ आर यूप ६ ) 4 तपा डा, का 
पइ दे) 
(२) 


उ छुर पुसत पका रात मे व छया है । उक्षो पृष्ठ रटथ कोर 
मू्य २) ६ भ्याड व्य 8 )65 ६1 
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छेखइ- पं. श्री. दा. सात : 

=~ पकट प० खीपादइ वामोद्र सातवळेकर, ' 
/> इस ° पुरुधाथबोधथिनी *-भापाटीओमे यद्व दान दृश्य र 
कि भेद, उपनियद _ खाडि प्राचीन प्रेथों सदी सिद्धान्त सीता तप 
बिस प्रकार कदे हैँ | क्रेता इस आचीन प्रपराफी पाना इस 'पुरु' 
बोधिगी! रारा सुर्य वदेइप है, भयया यदी इसकी विशेष 

गौठा-के ४८ अध्याय १ भागोंमें विभाजित: मिवे हैं. आर 
जिर्दरनें माघे हैं । ससा मू, १५) रू. भौर बोकर १) दा है। 
सनीक्षाईरसे १२॥) रु, भेजनेडलोसों हमारे शने स्यबसे भेज 
अस्येक अध्यायका सू० 1 शोर ढा० रव नं) है ।' ०५ 


श्रीमक्वर्गवद्ीता-समन्वंय.) 
* घेदिक धर्म ? के लाफारके १३६ पुर, जिकगा गज, 1 
गू» २ ) २०, दार ध्य० [#) डाब्ण्यप सदित सूल्प भेज दी, 


{` `~, अगत्रहीता-ज्छोकार्षसूची ! 


इसमें थी गौताडे छोडापोको जडारादिमङसे भाधाक्षरस 
शार 'इसो कमरे भन्लारसची भो. हे। भूत्य कवळ 


रै 


es 


° अगवङ्गीता केखमाळा 1- 


, 5 ` ० शीता ? सालिरुडे पराचिन न. भीमाडिएपक दै कि हू भ 
इसके १,९५३,१ भाग शिवार हैं, जिका मू. ४1७, और दा. व्यथ 


५, मची -स्वाध्याप्र-्मण्डल, पारडी ( नि गुर 


